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تأثير اضافة تدريبات التوازن لمبميومتركس بالطريقة التصادمية في تطوير الأداء لقدرات 
 سنة 61تحت  الجماعية سرعة القوة والتوازن لناشئي الألعاب

 )دراسة تجريبية لتقرير إجراءات التدريب(
 محمود إبراىيم أحمد مرعيأ م د. 

 أستاذ مساعد دكتور بقسم أصول التربية الرياضية )التدريب الرياضي(
 كمية عموم الرياضة لمبنين، جامعة الأسكندرية

 أ م د. محمد عبد الحميد فيمي زايد
 أستاذ مساعد دكتور بقسم المياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية 

 الأسكندرية وم الرياضة لمبنين، جامعةية عمكم
 

طار التناول العممي:  مشكمة البحث وا 

 Resistanceمثالًا متفرداً من أنماط تدريب المقاومة  Plyometricsيمثل البميومتركس 
Training عتباره الطريقة الأكثر فاعمية لتحسين القدرات البدنية يوصي بو الخبراء والباحثين بإ
إلى جانب تأثيراتو في تطوير ىذا (، Ramirez-Campillo et al, 2020( )13) لمرياضيين

Sport-Specific Performance (Paucar et al, 2024 )متغيرات الأداء الرياضي التخصصي 
العممية عمى أىمية التدريب البميومتري لإعداد بدني إيجابي الأثر في الخبرات  المقابلتؤكد في  (.16)

كجزء لا يتجزأ من برنامجو  Davies et al, 2015عمى ذلك اعتبرىا و المتطمبات البدنية والميارية، 
يرى (. وفي السياق 43التدريبي، والأساس الذي يمكن لمرياضي من خلالو صقل مياراتو الرياضية )

Ethiraj et al, 2024  أنو عندما يتعمق الأمر بتطوير متغيرات القوة والسرعةStrength-Speed 
Fitness م في خط 46م، 66السرعة الانتقالية )عدو في قياسات  )عمى حسب دراستو( والمتمثمة

(. 43) منطقياً يصبح ترشيحنا لمبميومتركس ، من الثبات، سرعة تغيير الاتجاه مستقيم(، الوثب الطويل
 (.61فإن البميومتركس يطور من القوة الانفجارية ) Cabrejas et al, 2023نو ووفق نتائج أغير 
أن التدريبات البميومترية مفيدة للاعبين في الرياضات  Robinson & Owens, 2004يرى  حينفي 

التوقف ، Startingالبدء (، حيث تتضمن التدريبات البميومترية في العادة 14التي تتطمب الرشاقة )
Stopping وتغيير الاتجاه بأسموب متفجر ،Changing Directions in an Explosive 
Manner (44 ،) ىكذا تقرر  (،4: 16تنمية القدرة العضمية ورشاقة الحركات المتلاحقة )ما يسيم في
بحث تجريبي أن البميومتركس  (46)التحميمية لأكثر من  Jimenez-Iglesias et al, 2024دراسة 

(. 06طريقة مناسبة لتحسين القدرة عمى تغيير الاتجاه "بضوابط تدريبية محددة" للاعبي كرة القدم )
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عمى الفوائد التدريبية المحتممة لمبميومتركس  Hill & Leiszler, 2011 ،Jarvis et al, 2016ويتفق 
 Peak Force andزيادة القوة القصوى وسرعة التسارعالقوة والسرعة، في القدرة عمى زيادة متوسط 

Velocity of Acceleration، تخزين الطاقة في المكونات المرنة  ،زيادة الوقت اللازم لتطوير القوة
، القدرة عمى زيادة مستويات تنشيط العضلاتو ، Series Elastic Components SECالمتسمسمة 
بينما Stretch Reflexes (33( )34 .)طالة "التمدد" الإ القدرة عمى استحضار ردود فعل فضلًا عن

بعد دراسة متخصصة أنو  (63)والمستندة لتحميل  Sinulingga & Pontaga, 2024تؤكد نتائج 
لمبميومتركس فإن  "في المتوسط" لمدة ثمانية أسابيع مرات اسبوعياً  (4)تطبيق التدريب لمرتين إلى 
اللاىوائي للاعبي كرة القدم الشباب، مثل الوثب والعدو وتغيير الأداء تأثيرات إيجابية في تطوير 

  (.23الاتجاه، مع تحسين القدرة عمى التوازن )

والجدير بالإشارة أنو كما أثبتت الأبحاث والتجارب العممية التأثيرات العميقة لمبميومتركس في تطوير 
ن تباينت متطمباتيا من القدرات  - الفورمة البدنية للاعبي النخبة في أشكال متباينة من الرياضة وا 

والشباب، حيث تشير البدنية، فقد أثبتت كذلك تأثيراتو التدريبية الإيجابية كطريقة آمنة وفعالة لمناشئين 
لفاعمية البميومتركس كطريقة آمنة وفعالة لتحسين القدرات البدنية  ,Faigenbaum et al 2016نتائج 

 reboundلمرياضيين الناشئين، حددتيا الدراسة في أداء الوثب العمودي، وارتفاع الوثب الارتدادي 
jump  ومعدل تطوير القوة ،force development (RFD)  ،في تقميل تصمب الرجمين  مع اسيامو

يجعمو يسيم )ونشير ىنا  و(، 44شباب ما يجعمو فعال في الحد من الإصابة )كذلك لدى الرياضيين ال
( في إعداد الناشئين إعداداً أفضل لممارسة Progressive Plyometricsلمبميومتركس المتدرج الشدة 

رياضتيم الخاصة والاشتراك كذلك في المنافسات، وذلك من خلال إسياماتو في تطوير قدرات المياقة 
الأساسية "القوة، القدرة، السرعة، الرشاقة، رد الفعل، والتوازن" والتي تؤثر في ثقة الناشئ واستعداده البدنية 

 (. Chu et al, 2006( )46 :64-63 ،63لممشاركة في الأنشطة الرياضية )

كل ىذه التأثيرات المحتممة لمبميومتركس لخصوصيتو في تطوير  Ebben et al, 2010رجع ي  
محددة التي قد زيادة السرعة العن طريق  Neuromuscular Performanceالعصبي –الأداء العضمي

، حيث يؤدي ىذا الميكانزيم إلى تعزيز الجياز العصبي لمسماح لمتوافق العصبي بيا العضلات تعمل
ي عرف بتعزيز النمط ما  (.41بأن يصبح أكثر آليو )  Neuromuscular Coordinationالعضمي

نشاء آلية لمنشاط  ، مما يًحسن الكفاءة العصبية ويزيد من الأداء Automation of Activityالحركي وا 
غير أنو غالبًا ما تحدث الزيادة في الأداء دون زيادة مصاحبة في التغيرات بي، العضمي العص

 (. 42) (Ellenbecker & Davies, 2011) المورفولوجية داخل العضلات
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ذا اتفق البميومتركس في كافة أشكالو في الغرض الأساسي من تطبيقو  كأسموب موجو ييدف -وا 
ن Explosive/Elastic Power لتطوير القدرة الإنفجارية اختمفت درجة فاعميتو في التأثير تبعاً لنمطو  وا 
كبيرة من الطاقة  في زيادة قدرة العضمة عمى الانبساط، حيث يتم تخزين كمية -المستخدم في التدريب

( Chu, 2008المرنة في العضمة، والتي ي عاد استخداميا أثناء الإنقباض التالي وتجعمو انقباض أقوى )
فإن النتيجة النيائية  explosive contraction(. حيث أنو عند إضافة إنقباضات إنفجارية 4-3: 46)

ي حالة الإنقباض المعتاد البسيط )الإنقباض تكون ىي تطبيق معنوي "أكبر" بكثير لمقوة أكثر من المتوقع ف
 20إلى  26تشكل ما بين Pire, 2006( )16 :66) (Miller et al, 2002) (01 ،)بالتقصير وحده( )

 تدريب البميومتركس فعالًا لمغايةاض المركزية لمعضلات، مما يجعل بالمائة من الزيادات في قوة الانقب
(Davies et al, 2015) (43.)  الوقت اللازم )مرحمة( للاستيلاك )للارتداد(  تقميلفإنAmortization 

Phase (Time to Rebound)   اللامركزي إلى بداية عمل العضلات في  الانقباض"من توقف
يظل مفتاح النجاح في البميومتركس، لأنو كمما كانت مرحمة الاستيلاك أقصر كمما  انقباضيا المركزي"

كثر فعالية وقوة لأن الطاقة المخزنة تستخدم بكفاءة في التحول من حالة كانت الحركة البميومترية أ
حيث يسمح وقت الارتداد الأقصر والتأخير الكيروميكانيكي بنقل القوة  الانقباض اللامركزي إلى المركزي.

ض إلى مرحمة الانقبا eccentric pre-stretchبشكل فعال من مرحمة الانقباض بالتطويل "اللامركزي" 
لمتمرينات البميومترية  concentric power performance phase المركزي لإنتاج القوة المتفجرة

ذا تأخرت مرحمة الاستيلاك، يتم إىدار (. Davies et al, 2015( )43 :211المطبقة ) في المقابل وا 
يجابي الناتج الطاقة المخزنة كحرارة، ولا يتم تنشيط رد الفعل المنعكس للاستطالة، ويصبح العمل الإ

 .(Davies & Matheson, 2001( )40للانقباض المركزي "كنتيجة" ليس فعالًا )

زال يمثل ما فالمدربين،  وعمى الرغم من السمعة التي حققيا البميومتركس بكافة أشكالو بين أوساطإلا أنو 
سرعة  قدرات أىميا ومنبيئة خصبة لأبحاث وتجارب الميتمين من الباحثين بتطوير قدرات الأداء البدني، 

لعالمي في ظل التوجو ا، خاصة لمناشئين المراىقين Strength-Speed Abilities)القوة  -السرعةالقوة )
 لتطوير الأداء البدني فضل استراتيجيات التدريبعونا لمبحث عن أمر الذي يدحمال التدريب، الألزيادة أ

حمايتيم بما يضمن و ملائمة وآمنو،  اشتراطات بيئة تدريبية تحقيقبوقت نفسو ال في واىتمامنا ليؤلاء الناشئين،
 .بعدنية استمراريتيم لمراحل تدريبية أامكا، ويضيف عالية الكثافة من الإصابة في جرعات التدريب

والتي يستند فييا  Bompa & Buzzichelli, 2015ىذه الآراء مع إشارات  تتماشى في المقابل
أن استخدام الأحمال الأخف ينتج عنو زيادة   Verkhoshansky 1997 ،Enoka 2002لأبحاث 

متواضعة في القوة القصوى المرنة )القدرة الانفجارية( مقارنة باستخدام الأحمال الأعمى. في الواقع، لا يتم 
ولكن من  high velocity trainingالحصول عمى أكبر الزيادات في القوة من التدريب بسرعة أعمى 
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 combination of high force and high velocityبقوة عالية وسرعة عالية مزيج من التدريب 
training (66 :613.)  الأمر الذي وجو الأنظار للاستفادة من خصوصية طريقة البميومتركس التصادمية

Shock Method Plyometrics   عمى درجات أدائيا من خلال في أحيث تكون العضمة خلاليا
)بتقميل مرحمة الاستيلاك لأقصى درجة  إلى الحد الأقصى من إنتاج القوة في أقل زمن ممكن وصوليا
، مع استخداميا لقوى الجاذبية لتخزين الطاقة بيا، والتي تحمل بيا فجأة مع إجبارىا عمى الإطالة "الارتداد"(

يظل  حيانوفي كل الأ (، 63: 6633) (Brocherie et al, 2022قبل حدوث الإنقباض لمحركة )
 ,Davies et al)التركيز عمى سرعة الأداء لمحركات التصادمية ىو أحد مفاتيح الأداء لزيادة إنتاج القوة 

الشدة العالية محدثة تأثير مباشر عمى النظام العصبي العضمي فأىم ما يميزىا (. 211: 43)( 2015
"نقصد  Schmidtbleicher 1992ىكذا أسندىا (. Chu, 2008( )46 :4-3والأنسجة الضامة )

 ”drop “depth حيث يرى بأن أشكال  SSCفاعمية دورة الإطالة والتقصير الطريقة التصادمية" لمدى 
jumps شكال التقميدية كالوثب العمودي قصير أسرع، أذا ما قارناىا مع الأتتطمب دورة إطالة وتvertical 
jump عمى الصندوق والوثب box jump   حيث تكونSSC (.26) أبطأ   

البميومتركس التصادمي في السياق يمثل نمط عالي الشدة من أنماط البميومتركس يتحدد في الأساس في 
المرتبط بأداءات لاحقة لموثب لأعمى أو للأمام بطرق فنية مختمفة متضمناً  Depth Jumpالوثب العميق 

بأقصى سرعة ممكنة، يمثل فييا زمن الاتصال بالأرض لحظة  )وزن الجسم( حركات انفجارية ضد مقاومة
 Amortization Phaseاليبوط في الوثب العميق والارتداد القوي )الوقت اللازم للاستيلاك )للارتداد( 

“Time to Rebound”  إلى بداية عمل العضلات في انقباضيا "بالتطويل"  اللامركزي الإنقباضمن توقف
، حيث التركيز حالة إنقباض الألياف العضمية لأقصى مدى ح في الطريقة التصادميةمفتاح النجا) المركزي

وبأقصى سرعة عمى ألا يتخمميا مرحمة فرممة طويمة خلال لحظات الانقباض بالتطويل، فلا تصل سرعة الجسم 
 ,Davies & Matheson, 2001( )40( ،)Sharky)إلى الصفر )وضعية السكون( خلال ىذه المرحمة 

2000( )26 :436( ،)Moran & McGlynn 1997( )03 :46)( ،Gambetta, 2006( )34 :63 .) 

ترشيحنا ليذه الطريقة في التدريب )التصادمية( نتيجة تحميمنا لمدراسات البحثية وما اثبتتو من  ىكذا جاء
 Traditional Plyometricsلتطبيق طريقة البميومتركس التصادمية عن الطريقة التقميدية تأثيرات فعالو 

 . اعتبرتومختمفة من الرياضات الفردية والجماعية ألوانفي  في الإنجاز الرياضي للاعبي النخبة والناشئين
طريقة غير تقميدية لتدريب السرعة والقوة في عممية  Piven & Dorofieieva 2017دراسة  في المقابل

والتي تضمنت  ،عامًا خلال دورة تدريبية كبيرة مدتيا عام واحد 62إلى  60تدريب رافعي الأثقال من سن 
تنويعات في الوثب العميق ما أسيم في تطوير صفات السرعة والقوة بشكل أكثر كفاءة، وطور الأداء 

والتي استخدمت  Vazini et al, 2020(. أشارت لذلك أيضاً نتائج دراسة 16الرياضي في رفع الأثقال )
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المتبوع بوثب أفقي أو عمودي، حيث أثبتت فعاليتيا  deep jumpالوثبات المتنوعة بأسموب الوثب العميق 
ة في تطوير القدرة العضمية للاعبي الوثب الطويل، وما يتطمبو الإنجاز من قدرات بدنية مثل السرعة والقو 

ما في أ(. 20م عدو"، الوثب العمودي، والسرعة الأفقية عند الارتقاء )46المتضمنة للأداء في "اختبار 
ارتباطية دالة بين الوثب العميق  لعلاقة Prieske et al, 2019الرياضات الجماعية فتشير نتائج دراسة 

سم( ومؤشرات متغيرات سرعة القوة: القوة التفاعمية،  06، 40، 66)تناولت الدراسة ارتفاعات مختمفة: 
قوى في الدلالة ن العلاقة جاءت أللاعبي كرة اليد المراىقين، غير أم 66الوثب الطويل من الثبات، وعدو 

والتي استيدفت  Ramirez-Campillo et al, 2019راسة  (.  أما د13سم )40مع ارتفاع الصندوق 
)جاء ارتفاع الصناديق  depth/drop jumpمقارنة تأثيرات التدريب البميومتري بتطبيق الوثب العميق 

لدى الناشئين،  by regular soccer trainingبالتدريب التقميدي لكرة القدم سم(، 36، 66المستخدمة 
الدراسة  لوحظ تحسينات كبيرة في جميع متغيرات أسابيع بواقع مرتين أسبوعياً وبعد تطبيق استمر لسبعة 

، والتحمل، Kicking: الوثب، السرعة الخطية وسرعة تغيير الاتجاه، الركل physical qualities البدنية
لالة بأي د فييا الفروق بين مجموعتي البحث تأتيفمم  عن القوة القصوى والتي جاءت استثناءً فضلًا 

 اً طبق والقائم عمى الوثب العميق كان قادر ن برنامج التدريب البميومتري الم  معنوية، وخمصت الدراسة إلى أ
 (. 12عمى تحسين الأداء البدني للاعبي كرة القدم الذكور الشباب بشكل ممحوظ )

تحقق  نرى بإقتران فإنا ،ليو التجارب والأبحاث العمميةقع خبراتنا التدريبية وما أشارت إنو ومن واإلا أ
لأقصى إمكانات والقوة حيث تمتزج السرعة )خصوصية البميومتركس بالطريقة التصادمية في أداء التدريبات 

 لارتفاعالاختيار الملائم  وما يستدعيو من وأنماط الحركة التالية Depth Jump الرياضي في الوثب العميق
كل  لصندوق،رتفاع ااختصار زمن الإتصال بالأرض عقب اليبوط من إ الصندوق، والتركيز عمى عممية 

يرفع من درجة الاستعداد  ابيئة وظروف التدريب، وبمل الملائمة تييئةال وعممية، (ىذه العوامل الضابطة
في  متوقع فإن توقعات المدربين في تحقيق تطوير الناشئ. حينياالعصبي لدى -والجاىزية لمجيازين العضمي

والمبنية عمى تكاممية التدريب وتييئة بيئتو،  Speed Strength Abilitiesالقوة سرعة الناشئين من قدرات 
 Absorb andتزداد القدرة عمى امتصاص ونقل القوة بسرعة  حيث بعيد،تصبح مضمونة إلى حد 

Transmit Forces Rapidly .في الأداء البدني الرياضي 

تعظيم الآثار التدريبية كل منطمقنا لمدراسة الحالية بالاستفادة من التوجيات الحديثة المعاصرة في ىكذا تش  و 
في جرعة تدريبية  ضافة تدريبات التوازن إليوتجاه لإالإعداد الناشئين، ومنيا في عممية إ الإيجابية لمبميومتركس

منيا المدربين ض  ر اليامة التي يجب أن ي  الأمر الذي يؤكد عمى أىمية اعتبار التوازن أحد العناص واحدة.
برامج اعداد ناشئييم لأىميتو )إذا ما جاء مستقلًا( في تطوير الأداء البدني، حتى أن نتائج دراسة 

Granacher et al, 2010  أدت  التقميدي الاعداد البدنيأن أربعة أسابيع من تدريب التوازن مقابل  تأظير
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، والقوة القصوى الثابتة (CMJ)إلى تحسن كبير في التوازن عمى قدم واحدة، وارتفاع الوثب العمودي 
 (. 30لمعضلات القابضة لمرجمين في المراىقين الذكور والإناث الأصحاء )

ىذا فضلًا عن أىميتو إذا جاء مقترناً بتدريب المقاومة )والبميومتركس أحد أشكاليا الرئيسية والمطبقة 
"تحميلًا لعشرة دراسات في كرة القدم والسمة  Granacher & Behm, 2023البحث(، حتى أن نتائج  في

واليد" تدلل إلى ضرورة أن يكون التوازن مكون تدريبي رئيسي لمناشئين، وأن يتم دمجو مع تدريبات المقاومة 
من التوازن  mesocycle أو يييئ ليا، ويبدو أن التدريب عمى التوازن والمقاومة في شكل دورة متوسطة
قة العضمية لدى الرياضيين يتبعيا تدريب بميومتري فع ال بشكل خاص لتحسين مقاييس التوازن والميا

 3إضافة  أن Bouteraa et al, 2020دراسة أثبتت كذلك  (.33) سنة" 60عمار الصغار "متوسط أ
أسابيع من التدريب عمى التوازن والبميومتركس إلى تدريب كرة السمة المعتاد أثناء الموسم تعد تدخلًا آمناً 

والتوازن والرشاقة للاعبات كرة السمة المراىقات مقارنةً بنظام تدريب كرة السمة  DJومجدياً عزز ارتفاع 
عمى أن الجمع بين تدريب التوازن  Makhlouf et al, 2018في المقابل تؤكد آراء  (.64المعتاد )

 ,Lu et al(. ويرى 04بالتدريب الأحادي ) والبميومتركس يؤدي إلى تحسينات أكبر في الأداء مقارنةً 
التدريب عمى التوازن جنبًا إلى جنب مع التدريب البميومتري يمكن أن ي عزز قدرة التوازن كذلك بأن  2022

لدى لاعبي كرة الريشة وربما  Quicknessالديناميكي وي حسن أداء سرعة الانطلاق والتباطؤ التفاعمية 
 (.06المساعدة في أدائيم في الممعب )

 ,Chaouachi et alمحتواه جاءت دراسة  وأبعد من ذلك وفي نطاق ضبط بيئة التدريب وترشيح
مستيدفة التحقق من الأثر التدريبي لمتناوب بين نوعي التدريب )توازن وبميومتركس(، أو التتالي  2017

طبق منيا، وذلك في نفس الوحدة التدريبية، غير أن النتائج جاءت لتؤكد عمى فاعمية لكامل المحتوى الم  
في مكونات المياقة البدنية المقاسة: القوة العضمية، القوة الانفجارية،  طريقتي التناول وبدون فروق دالة

غير أن دراسة ترتيب تطبيق التوازن  (.63السرعة، الرشاقة، والتوازن للاعبي كرة القدم الناشئين )
عمى ناشئي كرة القدم  Hammami et al, 2016والبميومتركس في الوحدة التدريبية فتحققت منو دراسة 

أسابيع  3رت النتائج لفاعمية التأثير لمبدء بالتوازن يعقبو البميومتركس عن العكس )استمر كل منيا حيث أشا
، أما البميومتركس فقد تضمن Swiss ball ،Bosu ballاستخدم فييا تدريبات توازن متنوعة باستخدام 

فاعمية لمرجمين، والقدرة تنويعات من بينيا وثب عميق( في معظم المتغيرات المقاسة وخاصة مؤشر القوة الت
 (. 32فضلًا عن التوازن الديناميكي )العضمية، 

التوازن في تحقيق متطمبات الأداء تنمية ولعل نتائج الدراسات تسيم في إيضاح مدى انعكاس تأثير 
( وبما يضمن ، كرة اليد: كرة القدم، كرة السمةية قيد البحثالبدني والمياري )وخاصة في الألعاب الجماع

سيم في الحفاظ عمى استقرار ي   المعب، حيثمواقف ل الملائمةعمى الاستجابة  تطوير قدراتيمللاعبين 
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في الكرة وتنفيذ الميارات وثبات اللاعبين أثناء الأداء، بالإضافة لإسيامو في تحسين قدرتيم عمى التحكم 
ية والتفاعل مع اللاعبين الآخرين بإيجابية، ، ويجعميم أكثر قدرة عمى التعامل مع التحديات البدنالفنية
إلييا في  أشرناوعمى الرغم من أىمية الدراسات التي إلا أنو   عن وقايتيم من التعرض لصاصابة.فضلاً 

ليو من كيفية تضمينيا لتدريبية لمبميومتركس، وما ذىبت إتقرير أىمية التوازن لزيادة فاعمية التأثيرات ا
إلا أنيا لم تتضمن في محتواىا التدريبي لمتوازن تدريبات يتعين عمى اللاعبين المحتوى التدريبي لصاعداد، 

كالسحب والدفع والتي غالباً ما يتعرضون ليا في الأداء التنافسي  Challengesفييا مواجية تحديات 
نيا ارتبطت بنوعية ر لمحفاظ عمى توازنيم، كما أستمراوتجعميم مطالبين بتعديل وضعيات أجساميم با

ولم تتناول نمط التدريب البميومتري  Traditional/Progressive Plyometricsالبميومتركس التقميدي 
كمتغير تجريبي في ربطو بالتوازن، وقد يرجع  Shock Method Plyometrics  بالطريقة التصادمية

لإصابة العضمية أو ي للاعبين خاصة الناشئين، واحتمالية حدوث اذلك تحسباً لاحتمالية الاجياد العضم
ولعل ىذا  مدربييم. جانب ثناء الأداء الذي قد لا يتسم بالثقة من جانبيم ولا الموثوقية منالمفصمية ليم أ

لقطاع الناشئين للألعاب كمخطط للأحمال البدنية ما لاحظناه بالفعل من خلال ملاحظاتنا الدقيقة 
جياد مظاىر الإ، وخلال إجراءات تنفيذ جرعات التدريب في برامج الإعداد لمناشئين، من الجامعية

العضمي والخوف من التعرض لصاصابة عند تنفيذ جرعة البميومتركس بالطريقة التصادمية الذي قد يعتري 
نو في تطوير ولا يتيح تنفيذ المحتوى التدريبي منو بكفاءة ومن ثم ضعف الاستفادة المتوقعة م ،الناشئين
 خطط في برنامج الإعداد.وفق ما ىو م   القوة-سرعةقدرات 

في ربط التوازن بالبميومتركس بالطريقة ىكذا خمصنا إلى جدوى وأىمية توجينا البحثي في الدراسة الحالية 
التصادمية، في محاولة لتقرير مدى أىمية تضمين التوازن في برنامج البميومتركس بالطريقة التصادمية 

القوة -قدرات سرعة أداء كاستراتيجية تدريبية فعالة وآمنة وأكثر تكاممية من حيث المحتوى التدريبي لتطوير
من خلال إدراج جرعة تمييدية من تدريبات التوازن المتدرجة تخمق والتوازن لمناشئين في الألعاب الجماعية، 

تأثيرىا في تحقيق متطمبات الأداء لينعكس العضمي وجياز الاتزان، -حالة من تكييف الجياز العصبي
لبميومتركس بالطريقة التصادمية، في تييئتيم للأحمال التدريبية العالية التي تمثل ىوية ا البدني، ولتسيم

لتقرير إجراءات التدريب الملائمة لإعداد ومقارنة ىذه التأثيرات حال خمو التدريب من التوازن، في محاولة 
 .   قدرات سرعة القوة أداء ية لتطويرالناشئين في الألعاب الجماع

 

 البحث  دفى
تقرير مدى أىمية تضمين التوازن في برنامج البميومتركس بالطريقة التصادمية يرمي البحث إلى 

سنة )كرة القدم، كرة  61تحت  كاستراتيجية تدريبية فعالة وآمنة لإعداد الناشئين في الألعاب الجماعية
 ىم واجبات البحث في:تتحدد أوعميو . السمة، كرة اليد(
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من خلال سنة،  61تطوير أداء قدرات سرعة القوة والتوازن لناشئي الألعاب الجماعية تحت   -
-إدراج جرعة تمييدية من تدريبات التوازن المتدرجة تخمق حالة من تكييف الجياز العصبي

ي تمثل ىوية البميومتركس العضمي وجياز الاتزان، تسيم في تييئتيم للأحمال التدريبية العالية الت
 بالطريقة التصادمية، 

 ومقارنة ىذه التأثيرات حال خمو التدريب من التوازن. -

 فروض البحث 
   في: البحثتتحدد فروض 

يؤثر تطبيق البميومتركس بالطريقة التصادمية ايجابياً في تطوير قدرات سرعة القوة والتوازن  .6
 سنة 61لناشئي الألعاب الجماعية تحت 

ضافة تمرينات التوازن إلى برنامج البميومتركس بالطريقة التصادمية عنيا التأثيرات التدريبية لإ تتفوق .6
لناشئي الألعاب الجماعية  والتوازنمنفردة في تطوير قدرات سرعة القوة بيق البميومتركس في حال تط

 .سنة 61تحت 

 مصطمحات البحث:
نمط عالي الشدة من  :Shock Method Plyometricsالبميومتركس بالطريقة التصادمية  -

المرتبط بأداءات لاحقة   Depth Jumpأنماط البميومتركس يتحدد في الأساس في الوثب العميق
لموثب لأعمى أو للأمام بطرق فنية مختمفة متضمناً حركات انفجارية ضد مقاومة وزن الجسم بأقصى 
سرعة ممكنة، يمثل فييا زمن الاتصال بالأرض لحظة اليبوط في الوثب العميق والارتداد القوي 

من توقف  ”Amortization Phase “Time to Rebound)الوقت اللازم للاستيلاك )للارتداد( 
مفتاح النجاح في الطريقة  )التمدد اللامركزي إلى بداية عمل العضلات في انقباضيا المركزي

، حيث التركيز حالة إنقباض الألياف العضمية لأقصى مدى وبأقصى سرعة عمى ألا التصادمية
جسم إلى الصفر يتخمميا مرحمة فرممة طويمة خلال لحظات الانقباض بالتطويل، فلا تصل سرعة ال

 ,Davies & Mathesonتعريف اجرائي مستند لآراء )وضعية السكون( خلال ىذه المرحمة )
2001( )40( ،)Gambetta, 2006( )34 :63،) Brocherie et al, 2022)) (63 :
6633  .)) 

أحد أشكال البميومتركس التي تؤدى بالوثب/السقوط من ارتفاع : depth/drop jumpالوثب العميق  -
. وي عد ارتفاع immediate vertical rebound jumpتبوعاً بوثبة ارتدادية عمودية فورية م
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 ,McNeely & Sandlerالصندوق أحد أىم الاعتبارات الرئيسية في تطوير برنامج الوثب العميق )
2007( )00 :63-60.) 

التوازن ىو قدرة الرياضي عمى الحفاظ عمى وضع الجسم أو ثباتو والتحكم : Balanceالتوازن  -
 maintain and control a body position or steadinessفيو أثناء أداء ميارة رياضية 

while performing an athletic skill. أمر حيوي في معظم الرياضات الجماعية، و وى
في خداع الخصم أو تجنب الخداع من خلال الأفعال  حيث يكون توازن الجسم والأطراف ميمًا

 genetically في الميدان. والتوازن من القدرات الحركية المحددة وراثياً  fake actionsالمستعارة 
determined في مرحمة المراىقة، ولكنيا مع ذلك تظل قابمة  التي تتأثر سمبياً بمظاىر النمو

 & Bompaتمر تحسنيا في حال ممارسة الرياضة )كبير حيث يس بشكل trainable لمتدريب
Carrera, 2015( )66 :63.) 

يشير مفيوم : Speed-Strength Abilitiesلأداء البدني( ل القوة – السرعةسرعة القوة ) -
القوة( والذي تطور جنباً لجنب مع الاتجاه لمياقة الوظيفية التنافسية -سرعة القوة )السرعة

Competitive Functional Fitness إلى القدرة عمى امتصاص ونقل القوة بسرعة ،Absorb 
and Transmit Forces Rapidly  في الأداء البدني الرياضيSport-Specific 

Performance  ممي/ث، ويمخصيا  6.4 – 6.6يتراوح معدليا منMann 2024  أداء  في
ي أن تأتي السرعة ما يعن speed in conditions of strengthالسرعة في ظروف القوة  

 كأولوية أولى بينما تتأخر القوة للأولوية الثانية في الأداء، والمصطمح في جوىره يستخدم أحمالًا 
أخف بسرعات عالية جداً، ما يجعل تدريبيا الأساسي متلائم مع حركات البميومتركس عالية الكثافة 

" Powerيرى بأنيا مرادفاً لمقدرة العضمية  Bompa & Buzzichelli, 2015غير أن (.36)
 starting strength and explosiveجامعة لقوة الإنطلاق والقوة المرنة "الانفجارية" 

strength (66 :62 (. وقد تعاممنا مع المصطمح بإعتباره جامعاً لمتغيري القوة المرنة )الرأسية
 يير الإتجاه(.والأفقية( وسرعة الأداء )في الحركة الانتقالية وتغ

 

 البحث إجراءات
 والتصميم التجريبي منيج البحث

عمى ضوء توجو البحث فقد استخدمنا منيج البحث التجريبي بتصميم مجموعتين تجريبيتين متكافئتين 
سنة في الألعاب الجماعية، المجموعة الأولى منيا تطبق برنامج مشترك من  61من الناشئين تحت 

متركس بالطريقة التوازن والبميومتركس بالطريقة التصادمية، بينما تطبق المجموعة الثانية برنامج البميو 
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، وجرى عمى المجموعتين تطبيق أساليب برنامج الإعداد أسابيع ضمن 3وذلك لمدة التصادمية منفرداً، 
 المراقبة في قياسين قبل وبعد التجربة لمناسبتو لطبيعة الدراسة. 

 

 طرق البحث 
بدني لمناشئين تحقيقاً لمستيدفاتنا من الدراسة، ووفق مفيوم ومضمون قدرات سرعة القوة للأداء ال

ومدلولاتو التدريبية في الأداء الرياضي، فقد تم تطبيق أساليب المراقبة التالية )إلى جانب المتغيرات 
 (6)مرفق الوزن، العمر التدريبي(:  طول الرجل، الأساسية: السن، الطول،

 Justويستخدم لذلك اختبار  elastic Power–leg لمرجمين المرنة الانفجاريةاختبار القدرة  .6
Jump Test  من نظام قياس القدرةPower Systems  طرازSKU 7610  والذي ي عد أحد

 Miler)تطبيقات الأجيزة المعممية "منصة قياس القوة" والتي تم تطبيقيا في دراسات بحثية عديدة 
et al, 2006)  ((02) ،(Sheppard et al, 2006) (26 وذلك في قياس مؤشرات القدرة ،)

 :التالية لمرجمينالانفجارية 
o  :مسافة الوثب العموديvertical jump height  3من البوصة )متوسط  6/66لأقرب 

 من السنتيمتر 6/66وثبات( ويتم تحويميا لأقرب 
o  :زمن الاتصال بالأرضtime Ground contact  وثبات( لأقرب ممي ثانية 3)متوسط 
o  مؤشر القوة التفاعميةReactive Strength Index (RSI)،  ويتحصل عميو من ناتج

 قسمة مسافة الوثب العمودي/زمن الاتصال بالأرض.
يستخدم الاختبار وفق  :Sprint bound Index Testاختبار مؤشر السرعة القصوى  .6

Mackenzie, 2015 لمرجمين الأفقية لمراقبة تطور القوة المرنة horizontal elasticity  حيث
تمثل طريقة الأداء لمخطوات الواسعة الواثبة الارتدادية أسموب مشابو لميكانيزم البميومتركس 

 Singh(، غير أنو تم ترشيحو كمحك مرجعي لاختبارات السرعة في دراسة 661-662: 06)
2010 (24 .) 

تم تطبيق طريقة  :Anaerobic Power Testing اختبار القدرة اللاىوائية القصوى .4
Adams الخطو  بطريقةAnaerobic Step Test (AST)  نقلًا عنBeam & Adams, 

حيث يعطي ىذا الاختبار مؤشر عن القدرة اللاىوائية القصوى لممختبر من خلال قياسو  2023
 60أقصى كمية لمشغل بالوات في حركة صعود وىبوط الدرج بأسرع ما يمكن بقدم واحدة في 

 : ثانية ويستخدم لذلك المعادلة
Power (Max.) (W) = (Body weight in kg ×10) × 0.40 ×number of 
steps×1.33)/time in seconds. 
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 وبقسمة الناتج عمى وزن اللاعب نتحصل عمى القدرة اللاىوائية القصوى النسبية )وات/كجم(
(64.) 

 العدو   يراقب الاختبار سرع Flying 30 Metre Test:م عدو بدء طائر 30اختبار  .3
maximum sprinting speed  القصوى لمناشئ من البدء الطائر "المتحرك" )دون التأثر بسرعة

 16م لبناء السرعة القصوى ثم يحافظ عمييا حتى 46، حيث يستخدم الرياضي أول رد فعل البدء(
 (.06 :642-643) (Mackenzie, 2015)متر  

ختبار معمومات عن وجود ألياف يوفر ىذا الا :Quick Feet Testاختبار القدمين السريعة   .0
في العضلات المشاركة في العدو  fast-twitch muscle fiberعضمية سريعة الانقباض 

بالرجمين )سرعة  quick movementsلمم ختبر، ويشير إلى قدرتو عمى تنفيذ حركات سريعة 
-06 :11) (Mackenzie, 2015)من خلال سرعتو في الجري عمى سمم الحبل )ث(  حركية(

12.) 
من الاختبارات واسعة التطبيق بين لاعبي : Illinois Agility Run Test إلينوي لمرشاقة اختبار .1

الجماعية وييدف لمراقبة تطور سرعة ورشاقة اللاعب )سرعة تغيير الاتجاه(  الألعاب
(Mackenzie, 2015( )52 :16-14.) 

 واستقراره من خلال تطبيق:الجسم  ىذا فضلًا عن مراقبة تطور قدرة توازن
لمراقبة تطور التوازن الديناميكي  ييدفاختبار موثوق  :Y-Balance Test اختبار التوازن .2

Dynamic Balance  من خلال حساب مسافة الوصول المطمقةAbsolute reach distance 
، الجانبي الخمفي Anterior( الأماميY)اتجاىات حرف  مختمفةاتجاىات في ثلاثة 

يتم أيضًا حساب درجة  Posterolateral، والجانبي الخمفي الوحشي  Posteromedialالإنسي
الثلاثة للاتجاىات  الوصول مسافات مجموع تمثل  %Composite reach distance مركبة

 Star Excursionلاختبار النجمة  اقتصاديةوتم تطويره كصورة منسوبة إلى طول الرجل. 
Balance Test (Walker, 2024( )34)( ،Foldager et al, 2023) (36.) ويرى 

Foldager et al, 2023  أن أداء الاختبار يتطمب الحفاظ عمى حالة توازن الجسم عمى رجل
يجعمو يتطمب القوة والمدى الحركي  ، ما)المحددة( الاتجاىاتواحدة بينما تتحرك الأخرى في أحد 

 proprioceptionوالتحكم العضمي العصبي، فضلًا عن الحس العميق وحالة الاستقرار "الدعم" 
and stability (.36) في مفاصل الطرف السفمي 
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 عينة البحث
 الجماعيةمن ناشئي/شباب الألعاب  36ط بقت الدراسة التجريبية عمى عينة إعتدالية عمدية عددىا 

المسجمين في سجلات  سنة 61بأحد أندية مدينة الأحساء السعودية تحت  )كرة القدم، كرة السمة، كرة اليد(
طول  السن، الطول، المتغيرات الأساسية: ، ق سمت عمى ضوء مؤشرات6663/6660الاتحادات لمموسم 

، طبقت الأولى (6، 6فئتين )جدول ومتكالمجموعتين تجريبيتين متساويتين الوزن، والعمر التدريبي  الرجل،
منيا برنامج مشترك من التوازن والبميومتركس بالطريقة التصادمية، بينما طبقت المجموعة الثانية برنامج 

أسابيع. وقد  3والتي استمرت  البدني البميومتركس بالطريقة التصادمية منفرداً، وذلك خلال فترة الإعداد
 :، والمتمثمة فيتطبيق معايير الاستعداد والجاىزية لمتدريبالعينة أفراد وعي في اختيار ر  

لاعبين لكل  1لاعبين كرة قدم،  3تمثيل اللاعبين من النشاط الواحد في كلا المجموعتين متساوِ ) (6
 في كل مجموعة(، ،من كرة السمة وكرة اليد

 من الإصابة،  مخموى (6
% من اجمالي جرعات التدريب المنفذة، خلال 36في حضور التدريب بما لا يقل عن  موانتظامي (4

 آخر شيرين
 

حث ( التوصيف الاحصائي لعينة البحث الكمية ومؤشرات اعتداليتيا وتجانس مجموعتي الب6جدول )
 في المتغيرات الأساسية التجريبيتين الأولى والثانية

 
 
 
 

statistical analysis 

 
 

 

Tests        

 Test of normality الاعتدالية  

N=40 
 Test of Homogeneity of Variances التكافؤ  

Descriptive 
Kolmogorov-

Smirnov 

t-test for Equality of 

Means 
Levene's Test 

Mean Std. Div. Skewness t Sig. 
Levene 

Statistic 
Sig. 

ية
س
سا

لا
 ا
ت

را
غي

مت
ال

 

 922. 010. 551. 601.- 212. 462.- 326. 15.53 السن )سنة(

 989. 000. 944. 071.- 238. 734. 2.189 170.78 الطول )سم(

 580. 311. 708. 377.- 218. 703. 3.321 89.00 طول الرجل )سم(

 630. 236. 734. 342.- 191. 460. 2.287 64.53 الوزن )كجم(

 264. 1.285 843. 199. 328. 591.- 392. 6.76 العمر التدريبي )سنة(
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( دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبيتين الأولى والثانية في متغيرات قدرات سرعة 6جدول )
 (66القوة، والتوازن قبل التجربة )ن=

  6.60معنوي عند مستوى *
 

( اعتدالية بياناات عيناة البحاث الكمياة فاي المتغيارات الاساساية الم قاساة قبال تطبياق 6ويتضح من الجدول )
-كماااااومجروف اختباااااار(، وجااااااءت نتاااااائج 6)±التجرباااااة، حياااااث تراوحااااات قااااايم معامااااال الالتاااااواء فيياااااا ماااااا باااااين 

يااار خماااو العيناااة مااان عياااوب التوزيعاااات غ %. ماااا يؤكاااد0أكبااار مااان   Kolmogorov-Smirnovسااامنروف
 Test ofكماا تشاير نتاائج  بياناتياا مساحوبة مان مجتماع تتباع بياناتاو التوزياع الطبيعاي.الاعتدالياة، حياث أن 

Homogeneity of Variances  لتجانس مجماوعتي البحاث فاي جمياع المتغيارات الأساساية قياد البحاث قبال
  المعنويااااة لاختبااااار% وفااااق دلالات 0)المعنويااااة( القيمااااة  P-Valueتطبيااااق التجربااااة، حيااااث تفااااوق قيمااااة 

Levene's Test ، كما تشير دلالات الفروق فاي اختباارt  باين مجماوعتي البحاث التجاريبيتين الأولاى والثانياة
( لعاادم 6يشااير كااذلك )جاادول  ( بينيااا فااي المتغياارات المقاسااة.6.60لعاادم وجااود فااروق معنويااة عنااد مسااتوى )

statistical analysis 

 
 

Tests 

Independent Samples Test 

) التجريبية الأولى
 (44ن=

)  التجريبية الثانية
 (44ن=

t-test for Equality of Means 

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Mean 

Differenc

e 

t Sig. 

وة
لق

 ا
عة

سر
ت 

را
قد

  
S

p
e
e
d

-S
tr

e
n

g
th

 A
b

il
it

ie
s

 

Just 

jump 

Test 

Vertical Jump Height (cm) 32.13 1.578 31.83 .990 .300 1.669 .103 

time Ground contact (m. 

sec) 
281.05 5.482 278.60 8.210 2.450 1.110 .274 

reactive strength index (m. sec) 1.16 .073 1.14 .055 .0145 .712 .481 

Sprint 

bound 

Index 

Test 

Speed (time - sec) 4.39 .063 4.40 .069 -.016 -.770 .446 

Number of Bounds (n) 15.92 .730 16.02 .769 -.100 -.422 .676 

Sprint-bound index (SBI) 69.94 4.168 70.63 4.382 -.699 -.517 .608 

Anaerobi

c Step 

Test 

(AST) 

Max. Anaerobic 

Power(watt) 
365.38 18.829 365.38 24.739 .000 .000 1.000 

Rel. Max. Anaerobic 

Power(watt/kg) 
5.67 .230 5.64 .255 .038 .500 .620 

Flying 30 

Metre 

Test 

Time (sec) 4.10 .056 4.10 .071 -.001 -.074 .941 

maximal running speed (m. sec) 7.31 .100 7.33 .120 -.019 -.553 .584 

Quick Feet Test (sec) 3.44 .085 3.46 .147 -.021 -.567 .574 

Illinois Agility Run Test (sec) 16.96 .302 16.99 .347 -.036 -.350 .728 

Y
-B

a
la

n
c
e
 T

e
st

 

ي
يك

ام
ين
لد

 ا
ن
از

تو
ال

 

Anterior Absolute reach 

distance (Average-cm) 
77.05 6.128 77.43 6.131 -.375 -.193 .848 

Posteromedial Absolute 

reach distance (Average-

cm) 

96.08 9.258 96.40 10.204 -.325 -.105 .917 

Posterolateral Absolute 

reach distance (Average-

cm) 

100.33 7.025 99.68 8.986 .650 .255 .800 

Composite reach distance (%) 102.78 9.214 102.08 9.854 .696 .231 .819 
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ت المقاساة لقادرات سارعة القاوة أو التاوازن، مماا يادل ( بينيا في المتغيرا6.60وجود فروق معنوية عند مستوى )
 عمى تكافؤ المجموعتين في جميع المتغيرات قيد البحث قبل تطبيق التجربة.  

   الاستطلاعيةالدراسة 
اعتدالية مماثمة من ناشئي  عشوائية عمى عينة 46/1/6663-63من  الاستطلاعيةط بقت الدراسة 
 تحقيقاً ، ناشئ 66وعددىا  الأساسية من خارج عينة البحثبالنادي، و  )قيد البحث( الألعاب الجماعية
 للأىداف التالية:

 .البحثختبارات المطبقة في المعاملات العممية للا إجراء -
 .التوازن، والبميومتركس بالطريقة التصادمية المحتوى التدريبي الملائم من تدريبات اختيار -

 (3)جدول  المعاملات العممية للاختبارات
من خلال  Discriminant validityتم حساب معامل صدق التمايز  :Validityالصدق  معامل -

 يشير ليا بالجدولالمستوي ) متميزي، وضعيفيدلالات المقارنة الطرفية بين مجموعة اللاعبين 
 (."ت" قيمة

حساب م عامل الثبات بإستخدام طريقة إعادة تطبيق الاختبار تم  :Reliabilityالثبات معامل  -
Test-retest Method يومين  زمني وبنفس شروط القياس، وبفاصل(Beekhuizen et al, 

2009) (66).  
 .تقدير اثنان من المحكمين دلالات ارتباط من خلال :Objectivity الموضوعية معامل -

 لاختبارات البحث الثبات، والموضوعيةالصدق،  العممية: لممعاملات( الدلالات الإحصائية 3ل )جدو
statistical analysis 

 
 

 

Tests 

Discriminant validity )المقارنة الطرفية( الصدق 
 

الثبات
1 

r
 

الموضو
عية

1 

r 

lower quartiles  upper quartiles 
Mean 

diff. 
t 

Mean 
Std. 

Div. 
Mean 

Std. 

Div. 

وة
لق

 ا
عة

سر
ت 

را
قد

  
S

p
e
e
d

-S
tr

e
n

g
th

 A
b

il
it

ie
s

 

Just jump 
Test 

Vertical Jump Height (cm) 30.63 .624 34.775 .283 -4.150 -8.823
*

 .958
 

1.00
*
 

time Ground contact (m. sec) 287.000 4.082 275.500 4.123 11.500 3.964
*

 .979
*

 1011
*
 

reactive strength index (m. sec)   1.072 .040 1.249 .032 -.178 -6.887
* 

.968
* 

1.00
*
 

Sprint bound 
Index Test 

Speed (time - sec) 4.473 .022 4.315 .031 .157 8.249
* 

.951
* .

924
* 

Number of Bounds (n) 15.125 .479 16.750 .500 -1.625 -4.695* .964
* 

.967
*
 

Sprint-bound index (SBI) 74.921 2.561 65.275 2.209 9.646 5.382
* 

.960
* 

.954
*
 

Anaerobic 
Step Test 
(AST)  

Max. Anaerobic Power(watt) 347.662 
18.98

1 
387.296 2.838 -39.634 -4.130

*
 .974

*
 .982

*
 

Rel. Max. Anaerobic 
Power(watt/kg) 5.498 .205 6.029 .000 -.532 -5.186

* 
.974

* 
1.00

*
 

Flying 30 
Metre Test 

Time (sec) 4.180 .035 4.035 .044 .145 5.153
* 

.926
* 

.932
*
 

maximal running speed (m. sec) 7.177 .061 7.435 .081 -.258 -5.072
*

 .926
* 

1.00
*
 

Quick Feet Test (sec) 3.530 .073 3.348 .013 .183 4.896* .925
*

 .934
*
 

Illinois Agility Run Test (sec) 17.352 .062 16.620 .087 .733 13.666
* 

.941
* 

.959
*
 

 التوازن الديناميكي
Y-Balance Test 

Anterior Absolute reach distance 
(Average-cm)   70.375 1.887 85.000 1.581 -14.625 -11.880

* 
.961

* 
.967

*
 

Posteromedial Absolute reach 87.500 1.581 109.125 .479 -21.625 -26.180
* 

.982
* 

.978
*
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 6.60معنوي عند مستوي  *
 للاختبارات المقترحة  / المحكم الأول والثانيبين التطبيقين الأول والثاني correlation coefficients (Spearman)معامل الثبات = دلالات الارتباط 1

 Confidence( لمعاملات الصدق والثبات والموضوعية درجة عالية من الثقة 4تعكس النتائج بجدول )
صلاحية في التطبيق في الدراسة الحالية عمى ناشئي  اتمراقبة ذ بارات تجعل منيا أساليبفي الاخت

 .الألعاب الجماعية

 (4)مرفق  البرنامج التدريبي المقترح

 :اختيار المحتوى التدريبي الملائم من تدريبات التوازن، والبميومتركس بالطريقة التصادمية

يمزم ىناك حد أدنى من متطمبات القوة فإن بشكل فعال،  و قدرة عضمية انفجارية""أ لتدريب سرعة قوة
الجياز العصبي المركزي. غير أنو لبناء ىذا  اسيامات عمى الاستفادة بعمق منقادراً  الناشئكون لي توفره

فإنو يمزم تطويرىا كجزء من الأساس  Absolute Strengthالحد الأدنى من متطمبات القوة المطمقة 
ية متوقعة، حيث يتيح أساس القوة المطمقة الاستشفاء بفاعمية الضروري لأداء سرعة القوة لأقصى إمكان

نيت عمييا الدراسة سرعة القوة. ولعل الخمفية العممية التي ب  من الانقباضات القوية التي تحاكي حركات 
العضمي -من تأثير إضافة جرعة تمييدية من تدريبات التوازن في خمق حالة من تكييف الجياز العصبي

في عممية التييئة للأحمال التدريبية العالية لجرعة البميومتركس بالطريقة التصادمية،  وجياز الاتزان،
 سيم في تحقيق بيئة تدريب مثالية لتطوير آمن وفعال لقدرات سرعة القوة.ت  

فإنو يمزم التقيد ببعض  الحالية محتوى تدريبي ملائم يتوافق ومستيدفات الدراسةوفي اختياراتنا ل
 نت عمييا الدراسة أركانيا، ونشير ليا فيما يمي:والمستندة أساساً لمخمفية العممية التي ب   ،الضوابط

 التوازن:
التكاممية في برنامج البميومتركس تتحقق من خلال إضافة تدريبات التوازن ليا وتنعكس في تحقيق  -

بدائل أكثر كفاءة لدي لمرياضيين مقارنةً بتأثير البميومتركس وحده، ما يوفر  قدرات الاداءتطور في 
داء البدني والمياري قدرة اليامة للأالمدربين في اختياراتيم لمحتوى تدريبي مؤثر في ىذه ال

(Zhenxiang et al, 2021()21 .)ن ىذه الإضافة اتخذت أشكالًا عديدة حددتيا مرجعية غير أ
بو في  حيث جاءت كجرعة مستقمة قبل البميومتركس "وىو ما تم العمل تناولياالدراسة البحثية في 

ث يتطمب أداء تمرين البميومتركس أن ي، وجاءت كذلك متداخمة معو بحالدراسة الحالية"، أو بعده

distance (Average-cm)   

Posterolateral Absolute reach 
distance (Average-cm)   

93.625 2.097 110.250 .645 -16.625 -15.157
* 

.985
* 

.980
*
 

Composite reach distance (%)  94.670 .881 116.280 .685 -21.610 -38.736
* 

.979
* 

1.00
*
 

javascript:__doLinkPostBack('','ss~~AR%20%22Guo%2C%20Zhenxiang%22%7C%7Csl~~rl','');
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عب وبمجرد اليبوط الأخير "إذا كان يتضمن سمسمة من الوثبات" الحفاظ عمى وضعية يحاول اللا
 جسمو لبعض الوقت كمحاولة لاستعادة استقرار الجسم بعد اليبوط.

ن دلت نتائج د - لفاعمية التأثير لمبدء  عمى ناشئي كرة القدم Hammami et al, 2016راسة وا 
عظم المتغيرات المقاسة وخاصة مؤشر القوة التفاعمية بالتوازن يعقبو البميومتركس عن العكس في م

 ,Granacher & Behm(. ويرى 32لمرجمين، والقدرة العضمية فضلًا عن التوازن الديناميكي )
الإحساس العميق بتغذية مرتدة عصبية أن ىذا الترتيب في التطبيق يمكن أن يحسن  2023

proprioceptive afferent feedback  تعزز التنشيط العصبي العضمي بشكل أسرع وأعمى
ميكانيكا أثناء أداء البميومتركس في عينات مختمفة من الرياضيين وغير الرياضيين، ما ي حسن 

وي عزز زاوية رأسية أكثر مثالية في  landing and take-of mechanicsاليبوط والارتقاء 
زن قبل التدريب عمى المقاومة قد ينشئ توازنًا وبالتالي، فإن تدريب التوا(. 33الوثب العمودي )

 (. 33أفضل، مما يسمح بمزيد من مخرجات القوة وعزم الدوران والقدرة العضمية لتعزيز الأداء )
ي تدريب جياز التوازن ومنظومة استقرار الجسم لمرياضي تتطمب محاكاة لممواقف الفعمية ف -

حتكاك ويكون مطالب لإنجاز فعال توازنو نتيجة لعوامل الأداء والا الأداء التنافسي والذي يفقد فيو
ن يستعيد توازنو سريعاً، غير أن تحقيق ىذا المستيدف قد يتطمب تضمين جرعة التدريب أ

تدريبات توازن ثابت وأخرى متحرك في ظروف إعاقة مماثمة لظروف المنافسة، ولنا أن نأخذ 
يارات محتوى تدريب التوازن لمناشئين أن يشتمل في اخت Hammami et al, 2016بتوصيات 

 عمى قدم واحدهليس فقط تمارين رياضية من نوع كتمة الجسم )عمى سبيل المثال، وقوف 
، ولكن يمكن أيضًا أن stork stand eyes open and closedمفتوحتين، ومغمقتين والعينين

أداء ميمة )عمى سبيل المثال،  تشتمل عمى استخدام أشرطة مرنة ومطاطية لتعطيل التوازن عند
(، وتمارين "ماعند أداؤه ضربة حال الأداء المياري " سحب شريط متصل حول صدر الرياضي

كتمة الجسم والمقاومة بأحمال منخفضة يتم إجراؤىا عمى أجيزة الثبات )عمى سبيل المثال، كرات 
BOSU   فذت في البحث(، والألواح المتمايمة)وىي النوعية التي ن wobble boards (32.) 

  التصادمي البميومتركس
التدريبات التي تستطيل فييا العضمة تمييداً للانقباض وتبقي كذلك فترة أطول من المفروض، فلا ينتج  -

(، وعمى 66: 46(، ولا يمكن اعتبارىا بميومترية )00 :66) explosive effectعنيا تأثير متفجر 
(، وبالتالي يوجو الناشئين لمحرص عمى أن يؤدوا حركة 66: 00العكس يصبح أدائيا أصعب )
 التداخل بأقصى سرعة ممكنة. 
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تحقيق زمن قميل للاتصال  كما أن تطبيق البميومتركس وخاصة بالطريقة التصادمية يتطمب -
ن استخدامنا لنظام القياس غير أالصحيحة. (، مع الاحتفاظ بميكانيكية الجسم 36بالأرض )

Power System خلال ما يوفره من معمومات عن زمن الاتصال بالأرض قد يسيم في ومن 
بميومتركس في لمخصوصية التدريبية لمتعميم الناشئ كيفية الوصول لأقل زمن للاتصال تحقيقاً 

 تصنيفو كتدريب تصادمي. 
عمى المشطين، وعدم ترك الركبتين في حالة استسلام بعد  soft landingيمثل اليبوط الناعم  -

من خلال الثني العميق، لعدم فقد  "when you land don’t let knees "cave inبوط الي
 deepالطاقة المختزنة في مرحمة الإطالة، وكذا عدم التحضير لموثب عالياً بالمبالغة بثني الركبتين

squat مع إمكانية المساعدة في رفع الجسم بمرجحة الذراعين، عوامل مساعدة في التنفيذ الفعال ، 
توصيات المراجع المتخصصة في التدريبات البميومترية: لمبميومتركس بالطريقة التصادمية )

McNeely & Sandler 2007 (00 ،)Pire 2006 (16 ،)Chu et al, 2006 (46 ،)
Brown & Ferrigno 2005 (60 ،)Radcliffe & Farentinos 1999 (11.)) 

: 46عب متعباً )مجيد بفعل الأحمال التدريبية( )من الأىمية ألا تؤدي البميومتركس حال كان اللا -
بين  time for complete recovery(، وعميو يجب منح الزمن الكافي للاستشفاء الكامل 41

(، فكمما قمت أزمنة الراحة تقل تبعاً لذلك فاعمية 61: 16التمرينات البميومترية ) setsمجموعات 
 (. 32: 00التدريب )

عمى الجياز الحركي لمناشئ، لا  التمرينات التي تضيف ضغوطاً عاليةً وجب الحرص في اختيار  -
عمى مفاصل الجزء  strain بسبب ما يمقيو من الإجياد depth jumpingسيما الوثب العميق 

(. في 60: 16) من الجسم وي عرض الرياضي لخطر إصابات الساق lower bodyالسفمي 
 ة أن ىناك حركة تالية تصاحب اليبوط مباشرة.المقابل وجب الحذر في تحديد الارتفاع، خاص

الصندوق ي عد أحد الاعتبارات  أن إرتفاع McNeely & Sandler, 2007يؤكد ىنا في المقابل 
ا، فمن يكون ىناك الرئيسية في تطوير برنامج الوثب العمق. فإذا كانت الصناديق منخفضة جدً 

. وينحصر في المقابل إمكانية تطور الوثبة، العضمة عمى overload effect تأثير حمل زائد
من ناحية أخرى، إذا كانت الصناديق مرتفعة جدًا، فسيضطر الرياضي إلى امتصاص قدر كبير 

وىذا يجعل اختيار  ،من اليبوط reboundمن الصدمة، مما يؤدي إلى فقدانو كل ارتداده 
 (. 60-63: 00مثل لمصندوق أمرًا بال  الأىمية )الارتفاع الأ

 & Granacher) لعموم الناشئين في الرياضةوصي الخبراء بالتدريب عمى الأسطح المستقرة ي -
Behm, 2023) (33 ،) تفادي التأثيرات السمبية وىو ما اعتمدناه في دراستنا الحالية، لملائمتيا في

قد تمنع التنشيط المناسب  والتي unstable surfaces لمبميومتركس عمى الأسطح غير المستقرة
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لدورة الإطالة والتقصير اللازمة لمحث عمى عمميات التكيف الفسيولوجية داخل الجياز العصبي 
التأثيرات السمبية  دورىا في الحد من فضلًا عن (.31) (Granacher et al, 2015) العضمي

في ميكانيكا اليبوط كما يحدث في زيادة إنحراف )إزاحة(  Prieske et al, 2013التي يشير إلييا 
 (.  10عند اليبوط ) knee valgus الركبة

من خلال تطبيق البميومتركس قبل يمزم تحقيق قدر كافي من التطور في القوة العضمية لمرجمين  -
 (.61: 16تدريب المقاومات في فترة الإعداد )

 Fröhlich et al, 2014كما يرى  البميومتركس تطبيقاتالانتياء من نو من اليام أيضاً غير أ -
حتى يتمكن اللاعبون من التعافي  competitive phaseأسابيع من بدء المنافسات  6-6قبل 

 (.36في الوقت المناسب )

 :تخطيط التدريبو  محتوى
و البميومتركس ضرورية في بناء التدريب لمتوازن أعمى ضوء الخمفية العممية والاعتبارات ال -

وملائمتيا لتحقيق مستيدفات التدريب وتناسبيا مع المرحمة السنية لعينة البحث وطبيعة النشاط 
 McNeely & Sandler, 2007الرياضي الممارس، فإنو وبعد الرجوع لممراجع المتخصصة 

(00 ،)Pire 2006 (16 ،)Chu et al, 2006 (46 ،)Brown & Ferrigno, 2005 
(60 ،)Radcliffe & Farentinos, 1999 (11 ،)Chu 1998 (46 وتحميل ) بعض مقاطع

(، وعمى ضوء استطلاع 77( )78( )79( )80) YouTubeعمى منصة  الفيديو المنشورة
اختيار أمكن التطبيق الفعمي لتمك التمرينات المستند لخبرتنا العممية ورأي المدربين المتعاونين، 

 وفق ما يمي:المحتوى التدريبي لبرنامج الإعداد 
 

تنويعات بين  )والمطبق عمى المجموعة التجريبية الأولى( تضمن المحتوى التدريبي لمتوازن -
بكرة التوازن وبشكل رئيسي والمتحرك، تم الاستعانة في تنفيذىا تمارين لمتوازن الثابت 

BOSU " وتأتى اختصاراً لاBOth Sides Utilized  ،"وتعني استخدام كلا الجانبين
و زعت وفق مستوى تركيبيا وصعوبتيا  ( تمريناً 66بم  عددىا )وأدوات أخرى مساعدة، 

كدليل عممي لاختيارات المحتوى بجرعات التدريب  0: 6وبالتالي شدتيا عمى ميزان من 
عوامل  التمرينات حرة، وفي ظروف ؤدىت   (.6)مرفق  خلال فترة تنفيذ برنامج الإعداد

كالسحب والدفع  Challengesعمى اللاعبين فييا مواجية تحديات حيث يتعين الإعاقة 
والتي غالباً ما يتعرضون ليا في الأداء التنافسي وتجعميم مطالبين بتعديل وضعيات 
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ويستخدم لذلك الأشرطة المطاطة والدفع المقنن  أجساميم باستمرار لمحفاظ عمى توازنيم،
 باليدين من الزميل أثناء الأداء.

زعت وفق و   اً ( تمرين66) لمحتوى التدريبي لمبميومتركس بالطريقة التصادميةكما تضمن ا -
كدليل عممي لاختيارات  0: 6مستوى تركيبيا وصعوبتيا وبالتالي شدتيا عمى ميزان من 

يمزم قبل غير أنو  ،(4المحتوى بجرعات التدريب خلال فترة تنفيذ برنامج الإعداد )مرفق 
تنفيذ التدريبات )الجديدة خاصة( أن نسمى التمرين ونشرحو بشكل مختصر، ومن خلال 

التدريب صحيحاً، عمى عرض نموذج لمتدريبات عمى المتدربين نيتم بتوضيح كيف يكون 
لعدة مرات ومن زوايا مختمفة ليشاىده جميع المتدربين، وآخر المراحل  أن ي كرر الأداء

ون التدريبات مع الاىتمام بتصحيح وضع الجسم وميكانيكية الوثب من جعل المتدربين يؤد
: 00( والآمن )3: 46خلال التغذية الرجعية والتي تزيد دافعيتيم وتؤىميم للأداء الصحيح )

64( )46 :41.) 

 روعي ما يمي من اعتبارات: لمبميومتركس لحمل التدريبيتشكيل افي و 
ن تؤخذ في الاعتبار عند التخطيط لمتدريب لاعتبارات ىامة يجب أ Davies et al, 2015يشير 

التدرج في  ن أشار ليا"، أىميا تحقيق مبدئييا لمتدريب التصادمي بصفة خاصة وا  البميومتري "ولم يوجي
عمى الاىتمام بنوعية في المقابل نو يؤكد ، غير أ progression and overloadوالحمل الزائد ،الحمل

نو لتوظيف الألياف سريعة الانقباض فإن شدة الحمل يجب أن تؤدى أ حساب الكمية، حيثالعمل عمى 
التركيز عمى  % من أقصى انقباض إرادي للاعب(. يضاف لذلك666-36بمستويات عالية من الشدة )

 rate of the muscle stretchطولو  الاىتمام من"سرعة الانقباض" أكثر من  معدل إطالة العضلات
is more important than the length of the stretch ثمة أىمية كذلك لجودة أداء تدريبات .

من القيام بيا  اللاعب تمكنانخفضت جودة أداء الحركة ولم يإذا البميومتركس أثناء التدريب، بمعنى أنو 
فوراً  نالجزء من جمسة التمريىذا إنياء  عندىا ويجب ،يعاني من التعب وبشكل صحيح، فمن المحتمل أن

والذي نعتبره في حال – Overloadأما تحقيق الحمل الزائد  (.210: 43تفادياً لحدوث الإصابة )
 ,Davies et alفإن إنجازه ووفق رأي  -البميومتركس بالطريقة التصادمية عاملًا فارقاً في نجاح التدريب

الحفاظ عمى وقت  حيث أنتاح من خلال التركيز عمى تنفيذ الحركة بأسرع ما يمكن وبكثافة. ي   2015
لزيادة إنتاج القوة.  البميومتركسالارتداد )مرحمة الاستيلاك( قصيرًا قدر الإمكان، ىو أحد مفاتيح أداء 

مة الانقباض مرحيسمح وقت الارتداد الأقصر والتأخير الكيروميكانيكي بنقل القوة بشكل فعال من 
المتفجرة الانقباض المركزي لإنتاج القوة  إلى مرحمة eccentric pre-stretchبالتطويل "اللامركزي" 

concentric power performance phase ( لمتمرينات البميومترية المطبقةDavies et al, 
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التدرج والحمل الزائد،  حيث يؤكد عمى أىمية Chu et al, 2006يتفق في ذلك (. 211: 43( )2015
استعادة  :نو يضيف مبدئين ىامين آخرين ويعتبرىما من المبادئ الأساسية لمتدريب البميومتري وىماغير أ
بأن اتباع تمك المبادئ في تخطيطنا  (. ونرى46 :40) Specificity، والخصوصية Recoveryالشفاء 

 بفاعمية.البحث متدريب لمناشئين عينة خصائص الملائمة والبيئة الآمنة ل يحققلمحمل التدريبي 
يعتمد التخطيط لزيادة الحمل والتقدم بو عمى خبرة اللاعب ومستوى تكيفو لمتدريب، مع الحرص ىذا و 

(، عمى أن يتقدم برنامج 43: 46( )64: 46دوماً بالبدء بالحمل الأقل والتدرج بو تبعاً لمحالة التدريبية )
متدرب، وذلك في ضبط عدد مرات التدريب، الشدة، الحجم، وكيفية التدريب بمعدل يتناسب وقدرات كل 

التقدم، وزيادة الأحمال عند التخطيط لمبرنامج التدريبي البميومتري ويكون لكل ناشئ تشكيل حممو 
خذ في الأ وعمينا في المقابل(. 36) (Fröhlich et al, 2014الخاص، مراعاةً لمبدأ الفروق الفردية )

 :منا لمحمل ما يميتشكي الاعتبار في
 الشدة: -
o رتفاع الصندوق المستخدم في تدريبات الوثب العميق كنمط مميز لمبميومتركس بالطريقة تحدد إ

في اعتبار مسافة الوثب العمودي مؤشرا " Power Systemالتصادمية وفق تقنية المراقبة 
اختبار  حيث يمثل McNeely & Sandler, 2007الذي وجو بو  ، الأمر"لارتفاع الصندوق

ارتفاع الصندوق المثالي الذي أورده طريقة عممية وفعالة مع مدربي المياقة البدنية، وتتمخص 
 في:

. بعد فترة راحة  maximum vertical jumpيقوم الرياضي أولًا بأداء وثبة عمودية قصوى
بوصة ويحاول  (66)قصيرة، يقوم الرياضي بأداء وثبة عميقو أخرى من صندوق ارتفاعو 

إلى نفس ارتفاع اختبار الوثب العمودي. يستمر الرياضي في الوثب العميق  بالارتدادالوصول 
بوصات( حتى لا يتمكن من الوصول إلى ارتفاع  1من صناديق أعمى تدريجيًا )زيادات 

 يصل إلى ارتفاع اختباره ويتمكن أنالاختبار الأصمي. أعمى ارتفاع يمكنو الوثب العميق منو 
يستخدمو في الوثب الذي يجب أن  maximum height boxلمصندوق ىو أقصى ارتفاع 

من صندوق الاختبار العمودي  وثبة. إذا لم يكن الرياضي قادرًا عمى الوصول إلى ارتفاع العميق
عميقة ويجب أن يركز عمى  بوثباتبوصة، فمن يكون لديو القوة الكافية لمقيام  (66) ارتفاعو

 lower intensity plyometrics (00 :60 .) منخفضة الكثافة البميومتركسو تدريب القوة 
o  ًلنتائج اختبار ارتفاع الصندوق المثالي عن  ووفقاMcNeely & Sandler, 2007   تراوحت

والتي  Prieske et al, 2019ما يتفق ضمناً مع نتائج دراسة سم.  36إلى  46الارتفاعات بين 
سم" ومؤشر القوة 06، 40، 66ارتفاعات:  4أيدت دراستو في العلاقة بين ارتفاع الوثبة "جربت 

( أثناء تدريب RSIالسريع والقوي )أي  DJسم بإعتباره الأنسب لتحفيز أداء  40التفاعمية الارتفاع 
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-Ramirezئج  (، بينما أشارت نتا13القوة التفاعمية لدى لاعبي كرة اليد المراىقين النخبة )
Campillo et al, 2019  سم في تطوير  القدرات البدنية: الوثب، السرعة  36لملائمة الارتفاع

لاعبي كرة القدم الناشئين الخطية وسرعة تغيير الاتجاه ، الركل ، التحمل، والقوة القصوى لدى 
مع تخصيص ارتفاع لمصندوق لكل لاعب عمى أن يتم مراجعة الارتفاع عمى ضوء ، (12) الذكور

 التدريب. أسابيع خلال برنامج  4-6القياسات البينية لموثب العمودي والتي تطبق بشكل دوري كل 
o  ن " في  foot contactsاختمف الباحثين والخبراء في تحديد عدد الوثبات "اتصال بالأرض ىذا وا 

مر راجع لاختلاف التخصص الرياضي ومستوى الحالة التدريبية ية الواحدة، ولعل الأوحدة التدريبال
 (06)يعتبر  Davies et al, 2015للاعبين، ىذا فضلًا عن أىداف التدريب ذاتيا، غير أن  

 (666)خلال الوحدة التدريبية الواحدة حجماً تدريبياً منخفضاً، بينما يعتبر اتصال لمقدمين بالأرض 
أتصال  666-16بين  Jimenez-Iglesias et al, 2024)حددىا  مرة أو أكثر حجماً مرتفعاً،

وفي كل الأحوال يجب عمى المدرب مراعاة التدرج في حجم التدريب استناداً لعدد  ((،06) (بالأرض
 (. 211: 43)مرات الإتصال بالأرض لتقميل خطر الإصابة أو التحميل الزائد 

 

 :)حجم التدريب( الدوام -
o ىداف حوث العممية المتخصصة لاعتبارات أقد تختمف فترة دوام الحمل وفق ما ورد في الب

والتي   Meta-Analysisن الدراسات التحميمية أدريب وسن ولياقة المتدربين، غير ومرحمة الت
 Hammami، اليد Hammami et al, 2018أجراىا الباحثين عمى رياضات منيا كرة القدم 

et al, 2021السمة ،Meszler et al, 2019  ،Santos et al, 2011الريشة الطائرة ، 
Yan et al, 2020   دقيقة 16-66تراوح فييا دوام الوحدة التدريبية بين (Chen et al, 

عندما يتم الجمع أنو  Jimenez-Iglesias et al, 2024في المقابل يرى  (.64( )2023
القوة، يصبح من الضروري تقميل حجم تدريب ىذا المكون حتى لا بين البميومتركس وتدريب 

 (.06يتم تحقيق حجم تدريب إجمالي يمكن أن يولد إجيادًا مفرطًا )
o  يرىSinulingga & Pontaga 2024  دراسة بحثت في  (66)استناداً لتحميلات لعدد

جمع بين التدريب تأثيرات برامج المقاومة عمى الخصائص اللاىوائية والتوازن، حيث أدى ال
البميومتري والتدريب المنتظم لكرة القدم إلى تحسين الخصائص اللاىوائية وأداء التوازن بشكل 

مجموعات لكل تمرين،  4-6كبير لدى لاعبي كرة القدم الشباب. جاء حجم التدريب فييا من 
أقصى  تكرارًا لكل مجموعة، وتم تصنيف الكثافة عمى أنيا متوسطة إلى عالية، بحد 1-66

 (.23تكرار واحد )
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 الكثافة: -
o يرى Chu et al, 2006  ويتفق معو في ذلكChen et al, 2023  تطبيقاً عمى رياضات"

، Hammami et al, 2021، اليد Hammami et al, 2018منيا كرة القدم 
 ,Yan et al  ، الريشة الطائرةMeszler et al, 2019  ،Santos et al, 2011السمة

2020 ،Jimenez-Iglesias et al, 2024،  أفضل النتائج إلى أن  6664والسكري وبريقع
في الأسبوع في أيام غير  يحققيا الناشئ المتدرب عندما يتدرب في برنامج البميومتركس لمرتين

ساعة بين الوحدات التدريبية، ما ي سرع  26إلى  33)تتراوح مدة الراحة عمى الأقل بين  متتالية
حيث  مج التدريب وي قمل في الوقت نفسو من احتمالات حدوث الإصابة(عمميات التكيف لبرنا

يومياً من  -intensity moderate- to highأن أداء التدريبات المتوسطة إلى عالية الشدة 
والإصابة  poor performanceوسوء الأداء  burnoutالمرجح أن يؤدي إلى الإرىاق 

injury (46 :66 ،41( )64) (06)(2 :34)  توخي الحذر  في المقابل عمى المدربينو
والإصابة، وىذا يعني مراقبة استجابة الرياضي عن  overtrainingلتجنب الإفراط في التدريب 

كثب لشدة التدريب، والتي تكون تدريجية من دورة إلى أخرى، مع الاىتمام بتوفير وقت تعافي 
 (.62) (Adams et al, 1992كافٍ بين التدريبات )

o  يرى وMcNeely & Sandler 2007  ،أن فترة الراحة للاستشفاء بين التدريبات، المجموعات
 individualأو وحدات تدريب البميومتري تعتمد عمى شدة الحمل والقدرات الفردية للاعبين 

abilities( 32: 00، ونمط التدريبات الم طبقة ،)ن كان أن يرى ب  Davies et al, 2015وا 
نو عمى وأ رنة بأنواع أخرى من التمارين،حالة البميومتركس أطول مقا تكون فترة التعافي في

الرغم من عدم وجود دليل فيما يتعمق بفترة الراحة المثمى بين تمارين البميومتركس عالية 
ىذا  (.210: 43الوحدات )ساعة بين  26إلى  33الكثافة، يوصي المؤلفون بفترة تتراوح بين 

دقائق، غير أن معظم مجلات التدريب  2-6موعات بين تتراوح مدة الراحة بين المجو 
ثانية، وقد لا تكون فترة الراحة القصيرة كافية لاستعادة  16: 46البميومتري توصي بمدة من 

بناء مصادر الطاقة الفوسفاتية في العضلات العاممة، وتزداد في المقابل فرص تكوين حامض 
 & McNeelyستمرار في التدريب )اللاكتيك ما ي ترجم لتعب وضعف القدرة عمى الا

Sandler, 2007) (00 :32) يرى .Jimenez-Iglesias et al, 2024  أن الراحة المثمى
ثانية وأن أعظم  46بين المجموعات غير واضحة، ولكن يبدو أنو يجب مراعاة حد أدنى 

واقع ، وجاء ذلك من ثانية 46و 16التحسينات يتم الحصول عمييا من خلال الراحة بين 
  (.06دراستو عمى لاعبي كرة القدم )
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 الإحماء والتيدئة -
o  يسبق تنفيذ تمرينات الجزء الرئيسي تنفيذ مجموعة شاممة من تمارين الإحماءwarm-up لرفع ،

تنفيذ بعض التدريبات (، فضلًا عن 63حالة التوافق والاستثارة القبمية لمعضلات لمتحدي )
كما البميومتركس المنخفضة الشدة )في متطمباتيا البدنية من القوة( كتييئة لمتدريبات الأساسية. 

  Static Stretchingتؤدي التيدئة في نياية كل وحدة تدريب بالمشي وتمرينات الإطالة الثابتة
(46 :42.) 

الحمل في  وبناء محتوى وآراء الخبراء فإن تشكيلوبالرجوع لتحميل إجراءات الدراسات البحثية المشابية 
من الجزء الرئيسي لمبرنامج التدريبي  )ما يخص تدريبات التوازن والبميومتركس التصادمي( مرحمة الإعداد
 /ب(:3/أ، و3، والجدول 6/ب 6الشكل التخطيطي /أ، التالي )خضع لمتنظيم 

 جرعة تدريب التوازن:
، ويستخدم لذلك كرة البوسو التجريبية الأولى فقط ثمجموعة البحعمى التوازن طبق تدريبات ت  

BOSU  وأدوات أخرى مساعدة كالأقماع، الكرات )قدم، طبية(، عصي خشبية، مراتب تمرينات
مضغوطة، فضلًا عن الشرائح المطاطية والتي تستخدم في حالة أداء التمرين مع الشد المقنن 

 تؤدى التدريبات عمى شكمين:و ، ىذا من الحوض أو الصدر )حول الصدر(

 تمرينات حرة دون أعاقة  -
بإضافة إعاقة كالشد المقنن )ويستخدم  تؤدى بظروف إعاقة مماثمة لظروف المنافسة، تمرينات -

لذلك الشرائح المطاطية(، أو الدفع المقنن بإستخدام اليدين وذلك من خلال مساعدة الزميل وفق 
توجييات المدرب. حيث ت ستخدم الشرائح المطاطة بتثبيتيا عمى الحوض أو حول الصدر تبعاً 

 .لجزء العموي بمساعدة الزميللطريقة أداء التدريب، أو الدفع المقنن بالذراعين من ا

 وفق ميزان درجة الشدة التالي:  0 – 6ويتحدد مستوى شدة /صعوبة التدريبات من 
 5 4 3 2 1 درجة

 Light Moderate Vigorous Hard Extremely/Max. Hard مستوى
الحالة التدريبية ولمتقدم في الأحمال التدريبية في جرعة تدريب التوازن ارتباطاً بأىداف التدريب ومستوى 

 للاعبين، فقد جاءت وفق ما يمي:
 وفق مستوى شدة/صعوبة التدريبات والموضح عمى ميزان عاليو -
 إضافة التنويعات في وصف التدريبات -
 أداء التمرينات بالارتكاز عمى قدم واحدة بدلًا من القدمين -
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 إطالة مدة دوام التكرار الواحد -
 إضافة إعاقة )الشد، أو الدفع المقنن( -
وقد روعي في اختيار محتوى التدريب أن يتحقق مبدأ التموجية باختلاف درجة  -

الصعوبة/الشدة، وطبيعة التمرين في طريقة الأداء باستخدام السطح العموي )القمة( أو 
 القاعدة لكرة البوسو، او بإضافة الإعاقة )الشد، والدفع المقنن(.

 تشكيل الحمل لجرعة تدريب التوازن/أ: 4جدول 

 

رفق
 الم

في
ن 
مري
 الت
رقم

 
وصف 
 صورة ايضاحية التمرين

طبيعة 
 التمرين

درجة 
 الحملتشكيل  الصعوبة/الشدة

 حر

اقة
 إع
جود

ي و
ف

 

6 6 4 3 0 
Set x Reps x 
Rest x Rest 

Sets 

6 
Standing 
Abduction 
Toe Taps 

 

       1*6*10sec- 
Duration Reps (10 

sec) 
Duration 

(1min+50sec) 

3 Squat 
 

 

       2*5*10sec*30sec 
Duration Reps (10 

sec) 
Duration 

(3min+30sec) 

 المجموعة التجريبية الأولى ات ومحتوى الحملمكون

 المحتوى التدريبي
تمرينات حرة دون أعاقة،  وتمرينات بإضافة إعاقة كالشد المقنن )ويستخدم 
 لذلك الشرائح المطاطية(، أو الدفع المقنن بإستخدام اليدين وبمساعدة الزميل

 %90-70 الشدة% من الحمل الأقصى
 أقصى( –)عالي  1: 1 دورة الحمل الأسبوعية

 دقيقة 30-25 الدوام )للإعداد الخاص في الوحدة التدريبية(
 أيام 3-2بفاصل  -تدريبية اسبوعياً  وحدة x 2أسابيع  8 الكثافة

 الراحة البينية
مرجحات إيجابية )كاستشفاء جزئي( ويتضمن  ثانية 10 بين التكرارات

 ثانية 60-30 المجموعاتبين  إطالات + مرونة وظيفيةاىتزازية، 

في   waves principleتكراري/فتري مرتفع الشدة بتطبيق  مبدأ التموجية  طرق التدريب
 البرنامج ككل( –الدورة الصغرى  –ديناميكية الحمل )عمى مستوى الوحدة 
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64 

SINGLE 
LEG 

CLOCKS 
 

 

       1*6*10sec- 
 

Duration Reps (10 
sec) 

Duration 
(1min+50sec) 

60 

BOSU Ball 
Around 

the Worlds 
يؤدى التمرين 
مع الدفع 
  المقنن لمظير

       
2*4*10sec*30sec 
Duration Reps (15 

sec) 
Duration 

(3min+30sec) 

66 

Side to 
side slams 
in lunge 
position 

يؤدى التمرين 
مع الشد المقنن 
 من الحوض

 

   

       
1*6*10sec- 

 
Duration Reps (15 

sec) 
Total Duration 
(2min+20sec) 

 Min 13 الدوام الكمي

/أ(: نموذجاً لمحتوى تدريبي وتشكيل الحمل لجرعة التوازن في الوحدة التدريبية رقم 1شكل تخطيطي )
 4/ الأسبوع 8

 (2، 1البميومتركس التصادمي )لمجموعتي البحث التجريبيتين جرعة تدريب 
بجرعات متساوية عمى  Depth/Drop Jumpالبميومتركس التصادمي طبق تدريبات ت  

 36-46، ويستخدم لذلك صناديق خشبية بارتفاع التجريبيتين الأولى والثانية ثمجموعتي البح
، فضلًا عن أدوات أخرى مساعدة موديسم تتحدد فردياً لأفراد البحث وفق نتائج الوثب الع

 كالحواجز، الكرات.
 

 تؤدى التدريبات عمى شكمين:و
 حركة وحيدة صمبيا الوثبة العميقة -
حيث يتم التركيز عمى اختصار زمن الوصل بين  –حركة وثب عميق يتبعيا أداء لاحق  -

 الحركتين 
 وفق ميزان درجة الشدة التالي:  0 – 6ويتحدد مستوى شدة /صعوبة التدريبات من 

 5 4 3 2 1 درجة
 Moderate Vigorous Hard Extremely Hard Max. Effort مستوى



 د. محمد زايد  ــ مرعيد. محمود  رية             ة الإسكندجامع –أبو قير  – لمبنين كمية عموم الرياضة
         2025ربمتبس – يناثلاالجزء  -نور شعو  ةسمخو  ةئام العدد                 مجمة تطبيقات عموم الرياضة           

 

   

33 
 

ولمتقدم في الأحمال التدريبية في جرعة البميومتركس التصادمي ارتباطاً بأىداف التدريب ومستوى الحالة 
 للاعبين، فقد جاءت وفق ما يمي:التدريبية 

زيادة مستوى الشدة في أداء تدريبات المحتوى التدريبي )بزيادة معدلات سرعة الأداء،  -
الموضح عاليو،  0-6صعوبة التدريب وتركيبو(، ووفق ما ورد بميزان درجة الشدة من 

 (0-3والتركيز عمى المستويات من 
 تكرار(. 66-1زيادة عدد التكرارات في المجموعة )من  -
مجموعات(، وبالتالي زمن  4-6زيادة عدد مجموعات التدريب لمتمرين الواحد )من  -

 (0±دقيقة  46الجرعة التدريبية )في حدود 
تقميل فترات الراحة البينية بين التكرارات أو المجموعات مع الاىتمام بمعدلات مقبولة  -

 لنبض الاستشفاء الجزئي.
أن يتحقق مبدأ التموجية باختلاف درجة وقد روعي في اختيار محتوى التدريب  -

الصعوبة/الشدة، وطبيعة التمرين في الوثب العمودي بعد الارتداد من الوثب العميق 
 والحركة للأمام أو عمى الجانبين، وكذا استخدام قدم واحدة أو القدمين. 

 مكونات الحمل لجرعة تدريب البميومتركس التصادميب:  /4جدول 

 

 

 / الثانيةالمجموعة التجريبية الأولى مكونات ومحتوى الحمل
 بميومتركس بالطريقة التصادمية المحتوى التدريبي

 %100-80 الشدة% من الحمل الأقصى
 ) وفق اتجاه  شدة الحمل(160-120 عدد الوثبات في الوحدة التدريبية الواحدة

 (Max. Effort  أقصى –Extremely Hard جداً  )عالي 1: 1 دورة الحمل الأسبوعية
 دقيقة 35-25 الدوام )للإعداد الخاص في الوحدة التدريبية(
 مجموعات 3-1تكرار/  12-6 التكرارات في المجموعة/ عدد المجموعات

 أيام 3-2بفاصل  - تدريبية اسبوعياً  وحدة x 2أسابيع  8 الكثافة

 الراحة البينية
جرى  إيجابية )كاستشفاء جزئي( ويتضمن ثانية 10 بين التكرارات

 ثانية 90-30 بين المجموعات خفيف وىرولة +إطالات + مرونة وظيفية

في   waves principleتكراري/فتري مرتفع الشدة بتطبيق  مبدأ التموجية  طرق التدريب
 البرنامج ككل( –الدورة الصغرى  –ديناميكية الحمل )عمى مستوى الوحدة 
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/ب(: نموذجاً لمحتوى تدريبي وتشكيل الحمل لجرعة البميومتركس التصادمي في 1شكل تخطيطي )
 4/ الأسبوع 8الوحدة التدريبية رقم 

ي 
ن ف

مري
 الت
رقم

رفق
الم

 

 ايضاحيةصورة  وصف التمرين

 تشكيل الحمل درجة الصعوبة/الشدة

Ju
mp

s
 

Duration 
6 6 4 3 0 

Set x Reps x 
Rest x Rest 

Sets 

0 Depth Jump and 
Sprint 

 

     
2*6*10sec*60se

c 66 
Reps (10 

sec)/Sets 60 sec 
Total: 5 min 

6 Depth Jump 

 

     

1*12*10sec 66 

Reps (10 sec)/ 
sets - 
Total: 

(2min+30sec) 

3 Depth Jump and 
Side Step 

 

     

6*6*10sec*60se
c 12 

Reps (10 sec)/ 
sets 60sec 
Total: 3 min 

60 Multiple box-to-
box jump 

 

 

 

 

     

1*12*10sec- 33 

 
Reps (10 sec)/ 

sets - 
Total: 4 min 

 

66 Depth jump with 
lateral movement 

 

 

     

2*6*10sec*60se
c 66 

Reps (10 
sec)/Sets 60 sec 

Total: 4 min 

66 Single leg depth 
jump 

 

     

2*12*10sec*60s
ec 63 

 
Reps (10 sec)/ 

sets - 
Total: 5 min  

3 

Depth jump to 
standing long 

jump with hurdle 
hop   

     

1*6*10sec- 63 

 
Reps (15 sec)/ 

sets - 
Total: 3 min 

 26min- 30sec 140 الإجمالي
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 الأساسية ةالتجرب
في الفترة بين  6663/6660خلال فترة الإعداد لمموسم الرياضي  بقت الدراسة التجريبيةط  

برنامج مشترك من التوازن والبميومتركس بالطريقة التصادمية متضمنة تطبيق  63/3/6663–6/2/6663
 )لممجموعة التجريبية الثانية(، )لممجموعة التجريبية الأولى(، وبرنامج البميومتركس بالطريقة التصادمية منفرداً 

( 61البرنامج التدريبي عمى )، حيث أشتمل مرحمتي الاعدادين العام والخاص في بينيةأسابيع  (3وبإجمالي )
جرعتي  durationأسبوعياً، تراوح زمن دوام  ةتدريبوحدات ( 6وبواقع ) Training Sessionوحدة تدريبية 

توحيد  انوقد راعى الباحث. ق 06: 40الوحدة التدريبية بين الإعداد الخاص في التوازن والبميومتركس في 
جرعة تدريبات التوازن والتي تفردت بيا مجموعة  عداجزاء الوحدة التدريبية جميع أ المحتوى التدريبي في
بنفس شروط عمى مجموعتي البحث بقت القياسات البعدية تطبيق البرنامج التدريبي ط   البحث الأولى. وبنياية

  .وبروتوكول القياس القبمي
 

 المعالجات الإحصائية
وذلك عند مستوى ثقة  SPSS Version 25تم إجراء المعالجات الاحصائية بإستخدام برنامج 

 :لحساب البارامتريةبتطبيق الإحصاء  6.60( يقابميا مستوى دلالة )احتمالية خطأ( 6.40)

 الإحصاء الوصفية:  - أ
تم الرجوع قد . و المتوسط الحسابي والإنحراف المعياري، معامل الإلتواء، والنسبة المئوية لمتحسن -

لاختبار اعتدالية التوزيع الإحتمالي  فسمنرو -اختبار كمومجروفو  Skewness لمعامل الإلتواء
 Levine’s، كما تم الرجوع لاختبار Test of Normalityعينة البحث الأساسية  لبيانات
Test  ودلالة الفروقIndependent-Samples T Test  مجموعتي البحث  تكافؤلاختبار

 (.6، تجريبية 6)تجريبية 
لممتغير المستقل )البرنامج التدريبي  Effect Sizeحجم التأثير مقدار ب عبر عنياويً الفاعمية:  -

 Etaالمقترح( في المتغير التابع )متغيرات سرعة القوة(، وتم حسابيا من خلال مربع إيتا 
Squared حيث  بطريقة مقارنة المتوسطات لنتائج القياس البعدي لمجموعتي البحث التجريبيتين
 (.6( )6666)كامل  Independent Samplesلمجموعات المستقمة ايستخدم مع 

 الإحصاء البارامترية: - ب
 لمتعرف عمى دلالة الفروق بين درجات عينتين Independent-Samples T Testاختبار  -

لمتعرف عمى دلالة الفروق بين درجات  Paired-Samples T Test، واختبار مستقمتين
  .عينتين غير مستقمتين
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 النتائجعرض 
 

 البعدية لمجموعتي البحث -دلالات الفروق القبمية  -
( دلالة الفروق ومعدلات التغير % بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات قدرات سرعة 5جدول )

 (20لممجموعة التجريبية الأولى )ن=القوة، والتوازن 

  6.60معنوي عند مستوى *
 

( لوجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 5يشير الجدول )
المقاسة لقدرات سرعة القوة، والتوازن، لصالح القياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية الأولى والتي 

بالطريقة التصادمية والتوازن. وقد انعكس تأثير البرنامج طبقت برنامج التدريب المشترك لمبميومتركس 
 التدريبي في معدلات التغير بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات المقاسة، والتي تراوحت بين

statistical analysis 

 
 

Tests 

Paired Samples Test 

معدلات 
التغير 

% 

 القياس البعدي القياس القبلي

Paired 

Difference

s t 

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Mean 

Std. 

Deviatio

n 

Mean  

ة 
قو

 ال
عة

ر
س
ت 

را
قد

S
p

e
e
d

-S
tr

e
n

g
th

 A
b

il
it

ie
s

 

Just jump 

Test 

Vertical Jump Height (cm) 32.13 1.578 37.30 1.780 5.17 18.334* 
16.09 

time Ground contact (m. 

sec) 
281.05 5.482 241.90 6.935 -39.15 -31.142* -19.94 

reactive strength index (m. sec) 1.16 .073 1.54 .108 .39 28.644* 33.62 

Sprint 

bound 

Index Test 

Speed (time - sec) 4.39 .063 4.16 .056 -.23 -20.582
* 

-5.24 

Number of Bounds (n) 15.92 .730 14.67 .520 -1.25 -21.794
* -7.85 

Sprint-bound index (SBI) 69.94 4.168 61.78 2.821 -8.16 -21.395
* -11.67 

Anaerobic 

Step Test 

(AST) 

Max. Anaerobic 

Power(watt) 
365.38 18.829 411.41 23.278 46.04 15.152

* 12.60 

Rel. Max. Anaerobic 

Power(watt/kg) 
5.67 .230 6.44 .297 .77 16.477

* 
13.58 

Flying 30 

Metre Test 

Time (sec) 4.10 .056 3.85 .048 -.25 -26.575
* -6.10 

maximal running speed (m. 

sec) 
7.31 .100 7.78 .095 .47 26.995

* 
6.43 

Quick Feet Test (sec) 3.44 .085 3.13 .053 -.31 -25.191
* 

-9.01 

Illinois Agility Run Test (sec) 16.96 .302 15.42 .214 -1.54 -23.124
* -9.08 

Y
-B

a
la

n
c
e
 T

e
st

 
Anterior Absolute reach 

distance (Average-cm) 
77.05 6.128 86.50 6.143 9.45 39.775

* 
12.26 

Posteromedial Absolute 

reach distance (Average-

cm) 

96.08 9.258 108.95 8.377 12.88 41.296
* 

13.41 

Posterolateral Absolute 

reach distance (Average-

cm) 

100.33 7.025 111.40 6.836 11.07 45.375
* 

11.03 

Composite reach distance 

(%) 
102.78 9.214 115.33 8.957 12.55 65.081

* 
12.21 
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في  %44.16إلى Sprint-bound index كمتغير قياس في اختبار م46في زمن قطع  0.63%
 .reactive strength indexمؤشر القوة التفاعمية 

( لوجود فروق ذات دلالة معنوية بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات 1) التالي يشير الجدولو 
المقاسة لقدرات سرعة القوة، والتوازن، لصالح القياس البعدي لمجموعة البحث التجريبية الثانية والتي طبقت 

اً. وقد انعكس تأثير البرنامج التدريبي في معدلات برنامج التدريب لمبميومتركس بالطريقة التصادمية منفرد
متوسط مسافة % في 6.30التغير بين القياسين القبمي والبعدي في المتغيرات المقاسة، والتي تراوحت بين 

-Yفي اختبار  Posteromedial Absolute reach distanceالخمفي الإنسي  -الاتجاه الجانبي 
Balance Test  مؤشر القوة التفاعمية % في 64.36إلىreactive strength index  

( دلالة الفروق ومعدلات التغير % بين القياسين القبمي والبعدي في متغيرات قدرات سرعة 6جدول )
 ( 20القوة، والتوازن لممجموعة التجريبية الثانية )ن=

 6.60معنوي عند مستوى *
 

statistical analysis 

 
 

Tests 

Paired Samples Test 

معدلات 
التغير 

% 

 القياس البعدي القياس القبلي

Paired 

Differen

ces 
t 

Mean 

Std. 

Deviati

on 

Mean 
Std. 

Deviation 
Mean  

ة 
قو

 ال
عة

ر
س
ت 

را
قد

S
p

e
e
d

-S
tr

e
n

g
th

 A
b

il
it

ie
s

 

Just jump 

Test 

Vertical Jump Height (cm) 31.83 .990 36.81 1.114 4.98 29.037
* 

15.65 

time Ground contact (m. 

sec) 
278.60 8.210 248.25 5.884 

-30.35 -21.203
* 

10.89 

reactive strength index (m. sec) 1.14 .055 1.49 .0641 .34 34.772
* 29.82 

Sprint 

bound 

Index Test 

Speed (time - sec) 4.40 .069 4.29 .061 -.11 -18.277
* 2.50 

Number of Bounds (n) 16.02 .769 15.23 .697 -.80 -11.961
* 4.99 

Sprint-bound index (SBI) 70.63 4.382 63.37 8.813 -7.27 -3.713
* 10.29 

Anaerobic 

Step Test 

(AST) 

Max. Anaerobic 

Power(watt) 
365.38 24.739 401.82 25.433 

36.44 17.193
* 

9.97 

Rel. Max. Anaerobic 

Power(watt/kg) 
5.64 .255 6.28 .284 .641 19.398

* 
11.37 

Flying 30 

Metre Test 

Time (sec) 4.10 .071 3.93 .044 -.17 -19.009
* 4.15 

maximal running speed (m. 

sec) 
7.33 .120 7.63 .085 

.30 15.938
* 

4.09 

Quick Feet Test (sec) 3.46 .147 3.23 .109 -.23 -12.546
* 

6.65 

Illinois Agility Run Test (sec) 16.99 .347 16.26 .396 -.73 -23.238
* 4.30 

Y
-B

a
la

n
c
e
 T

e
st

 

Anterior Absolute reach 

distance (Average-cm) 
77.43 6.131 79.30 6.400 1.88 8.881

* 
2.43 

Posteromedial Absolute 

reach distance (Average-

cm) 

96.40 10.204 98.18 10.241 

1.78 

9.335
* 

1.85 

Posterolateral Absolute 

reach distance (Average-

cm) 

99.68 8.986 102.83 8.817 

3.15 

16.681
* 

3.16 

Composite reach distance 

(%) 
102.08 9.854 104.66 10.013 

2.58 22.035
* 

2.53 
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 وحجم الفاعمية لمبرنامج التدريبي لمجموعتي البحث البعديةدلالات الفروق  -
لوجود ( 2التالي ) جدولالكما يعرضيا ث في القياس البعدي تشير دلالات الفروق بين مجموعتي البح

( بينيا في متغيرات زمن الاتصال بالأرض ومؤشر القوة 6.60فروق ذات دلالة معنوية عند مستوى )
،  Sprint bound Index Testم لاختبار 46في  التفاعمية، وفي متغيرات زمن وعدد الخطوات الواثبة

 Flying 30 Metre Test ،Quick Feet Test  ،Illinois Agility Runفضلًا عن متغيرات اختبارات: 
Test  ،Y-Balance Test  ولصالح المجموعة التجريبية الأولى. بينما لم تتحقق فروق دالة بين مجموعتي

. ينعكس ذلك في Sprint-bound indexالبحث في متغيرات الوثب العمودي، ومؤشر السرعة القصوى 
والتي جاءت جميعيا كبيرة )قوية( في حجم تأثيرىا. لتعكس فاعمية إضافة جرعة تدريبات التوازن  Eta2نتائج 

مبميومتركس في برنامج الإعداد لممجموعة التجريبية في مقابل البميومتركس المطبق في برنامج الإعداد ل
وفي الحالتين ىناك متغير تجريبي(، في تطوير قدرات  –لممجموعة التجريبية الثانية منفرداً )كمتغير مستقل 

ية "والذي ظير واضحاً في تأثيره عمى سرعة القوة والتوازن )كمتغيرات تابعة( لمناشئين في الألعاب الجماع
 عينة المجموعة التجريبية الأولى".

 

( دلالة الفروق بين مجموعتي البحث التجريبيتين الأولى والثانية في متغيرات قدرات سرعة 7جدول )
 (      20القوة، والتوازن بعد التجربة )ن=

statistical analysis 

 
 

Tests 

Independent Samples Test 

حجم 
 التأثير

Eta
2 

 التجريبية الثانية التجريبية الأولى
t-test for Equality of 

Means 

Mean 
Std. 

Deviation 
Mean 

Std. 

Deviation 

Mean 

Difference 
t Sig. 

وة
لق

 ا
عة

سر
ت 

را
قد

  
S

p
e
e
d

-S
tr

e
n

g
th

 A
b

il
it

ie
s

 

Just jump 

Test 

Vertical Jump 

Height (cm) 
37.30 1.780 36.81 1.114 .490 .905 .371

 
.021 

time Ground 

contact (m. sec) 
241.90 6.935 248.25 5.884 -6.350 -3.122 .003

* .204 

reactive strength index 

(m. sec) 
1.54 .108 1.49 .0641 .058 2.769 .025

* .186 

Sprint 

bound 

Index 

Test 

Speed (time - sec) 4.16 .056 4.29 .061 -.15 -4.710 .000
* .369 

Number of Bounds 

(n) 
14.67 .520 15.23 .697 -.550 -2.828 .007

* .174 

Sprint-bound 

index (SBI) 
61.78 2.821 63.37 8.813 -1.586 -.766 .448 .015 

Anaerobic 

Step Test 

(AST) 

Max. Anaerobic 

Power(watt) 
411.41 23.278 401.82 25.433 9.594 1.244 .221 .039 

Rel. Max. 

Anaerobic 

Power(watt/kg) 

6.44 .297 6.28 .284 .166 1.809 .078 .079 

Flying 30 

Metre 

Test 

Time (sec) 3.85 .048 3.93 .044 -.078 -5.364 .000
* .431 

maximal running speed 

(m. sec) 
7.78 .095 7.63 .085 .153 5.359 .000

* 
.430 

Quick Feet Test (sec) 3.13 .053 3.23 .109 -.102 -3.760 .001
* 

.271 

Illinois Agility Run Test (sec) 15.42 .214 16.26 .396 -.839 -8.402 .000
* 

.650 
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 small effect 0.01 ،medium effect 0.06 ،large effect 0.14 :التأثيرحجم / 6.60مستوى  معنوي عند*

 مناقشة النتائج
"التأثيرات التدريبية لمبميومتركس بالطريقة التصادمية في تطوير متغيرات سرعة  مناقشة الفرض الأول:

 "من واقع نتائج مجموعتي البحث التجريبيتين" القوة، والتوازن لناشئي الألعاب الجماعية"

( دلالة الفروق ومعدلات التغير % بين القياسين 1، 0) يتعكس النتائج التي تم تناوليا في جدول
الثانية، الأولى و  لمجموعتي البحث التجريبيتينالقبمي والبعدي في متغيرات قدرات سرعة القوة، والتوازن 

حداث تأثيرات تدريبية فعالة في تطوير ميومتركس بالطريقة التصادمية في إبرنامج البمن جدوى مدى ال
ة قدرات سرعة القوة كما تم قياسيا من خلال أساليب المراقبة لمتغيرات القوة الانفجارية المرنة ومؤشر القو 

مؤشر لمسرعة الانتقالية الخطية، فضلًا ك Sprint-Bound Indexالتفاعمية، مؤشر السرعة القصوى 
حيث تمثل طريقة الأداء   horizontal elasticityالمرنة الأفقية لمرجمين ن اعتباره مقياساً لمقوةع

لى جانب قياس معدل إ. ىذا لمخطوات الواسعة الواثبة الارتدادية أسموب مشابو لميكانيزم البميومتركس
سرعة الجري الأقصى وما يتطمبو ذلك من عزل تأثير رد فعل البدء في نتائج الأداء حيث اعتمدنا البدء 

، فضلًا عن نتائج السرعة الحركية لمرجمين كما تم قياسيا من flying 30m Testالطائر كما في اختبار 
ي تنفيذ حركات سريعة تدلل عن وجود وما تعنيو من تطور قدرة الناشئ ف Quick Feet Testخلال 

. أما التطور في القدرة اللاىوائية ألياف عضمية سريعة الانقباض في العضلات المشاركة في الجري
( القدرة اللاىوائية القصوى بطريقة Adamsالقصوى لمناشئين والذي أمكن مراقبتيا من خلال اختبار )

فتشير إلى تطور أقصى كمية لمشغل  Adams Max. anaerobic Power Step Testالخطو 
 ,Beam & Adamsثانية ) 60بالوات في حركة صعود وىبوط الدرج بأسرع ما يمكن بقدم واحدة في 

(. أشارت كذلك النتائج لتطور سرعة ورشاقة اللاعب الناشئ )سرعة تغيير الاتجاه( كقدرة 64( )2023
اختبار إلينوي لمرشاقة  وفق بشكل مباشر، وذلك ، ينعكس فييا تطور السرعةتوافقية ىامة للأداء الرياضي

Illinois Agility Run Test  كأحد أوسع الاختبارات تطبيقاً بين لاعبي الألعاب الجماعية. أما عن

 التوازن الديناميكي

Y-Balance Test 

Anterior Absolute 

reach distance 

(Average-cm) 

86.50 6.143 79.30 6.400 7.200 3.630 .001
* 

.257 

Posteromedial 

Absolute reach 

distance (Average-

cm) 

108.95 8.377 98.18 10.241 10.775 3.641 .001
* 

.259 

Posterolateral 

Absolute reach 

distance (Average-

cm) 

111.40 6.836 102.83 8.817 8.575 3.437 .001
* 

.237 

Composite reach 

distance (%) 
115.33 8.957 104.66 10.013 10.667 3.551 .001

* 
.249 
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في  Absolute reach distanceسواء في متوسط مسافة الوصول المطمقة  تطور التوازن الديناميكي
 Y-Balanceالاتجاىات الثلاثة )الأمامي، الجانبي الخمفي الانسي، الجانبي الخمفي الوحشي( لاختبار 

Test  أو لمسافة الوصول المركبةComposite reach distance (%)   ًن ا  ، و والذي جاء معنويا
تدريبي  كتأثير%"4-6حدود حالة المجموعة التجريبية الثانية، حيث جاء في  انخفض معدل التغير " في

  6664وعياد وأبو زيد  6666ما جاءت بو نتائج صالح  ما يتوافق مع، )منفرداً( لمبميومتركس اشرمب
 (.3()63ابية في تطور التوازن لمرياضيين)والتي أكدت ان لمبميومتركس بالطريقة التصادمية تأثيرات إيج

التدريب البميومتري والتدريب أدى الجمع بين بذلك حيث  Sinulingga & Pontaga, 2024ويرى 
المنتظم لكرة القدم إلى تحسين الخصائص اللاىوائية )الوثب، العدو، وتغيير الاتجاه(، وتحسين القدرة 

 (.23عمى التوازن بشكل كبير لدى لاعبي كرة القدم الشباب )

القوة مم خصيصاً ليدف تطوير عنصري ولعل تفيمنا ليوية البميومتركس كأسموب عالي الكثافة ص  
حيث يرى أن التدريبات  6664يتوافق في ذلك إشارة الجبالي والسرعة في مركبة الأداء البدني، 

يوضح ما  (.34-33: 4البميومترية تعد إحدى الطرق الرئيسية التي تستيدف تطوير القدرة العضمية )
عداد الناشئين في اسبابنا في الأخذ بتوصية الخبراء من اعتماده كمحتوى تدريبي نوعي في برنامجنا لإ

دور تمك الصفات )نقصد ىنا القوة والسرعة وتكرارىا خلال فترات وجيزة(  والذي تعاظمالألعاب الجماعية، 
مر ذاتو الذي يمكننا الرجوع إليو وأصبحت فارقة في تحقيق الإنجاز الرياضي في تمك الألعاب، وىو الأ

لدى مجموعتي البحث والتي طبقت كمييما في تفسيرنا لتطور نتائج قدرات سرعة القوة والتوازن 
الأمر الذي وجدناه متسقاً أسابيع متصمة خلال فترة الإعداد.  3التصادمية ولمدة البميومتركس بالطريقة 

أنو عندما يتعمق الأمر بتطوير متغيرات سرعة القوة لمياقة البدنية في  Ethiraj et al, 2024 مع رأي
speed-strength fitness ( ً43يصبح ترشيحنا لمبميومتركس منطقيا .) 

 

أن التدريب البميومتري يؤدي إلى حدوث  Bompa & Buzzichelli, 2015في المقابل يرى 
تغيرات عضمية وعصبية تسيل وتعزز أداء الحركات الأكثر سرعة وقوة. حيث يتحكم الجياز العصبي 

 muscle’s motor unitsلحركية لمعضمةالمركزي في قوة العضلات عن طريق تغيير نشاط الوحدات ا
طلاقيا بمعدل وفي حال كان ىناك حاجة إلى توليد قوة أكبر، يتم تجنيد المزيد من الوحدات ا لحركية وا 

 غير أننا نؤكد أن فوائد التدريب البميومتري تشمل زيادة تنشيط الوحدات الحركية سريعة الانقباضأعمى، 
fast-twitch motor units من ذلك، معدل إطلاق أعمى ليذه الوحدات الحركية في الانقباض  والأىم

في جدواه كطريقو فعالو في  Cabrejas et al, 2023يظير وكما تشير نتائج  (،634: 66العضمي )
ولعل ىذه الخصوصية في التأثير لمبميومتركس يمكن elastic power (61 .)تطوير القوة الانفجارية 
ة المرنة المختزنة داخل العضلات لإنتاج مزيد من القوة أكثر من المتوقعة من الطاقارجاعيا لاستخداميا 
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 20إلى  26ما بين  Davies et al, 2015تشكل حسب ما ذكره (. والتي 01الإنقباض بالتقصير وحده )
بالمائة من الزيادات في قوة الانقباض المركزية لمعضلات، مما يجعل التدريب البميومتركس فعالًا لمغاية 

عمى كل من الجيازين العضمي والعصبي معاً مع اعتماد (. ىذا فضلًا عن خصوصيتو في التأثير 43)
كطريقة فعالة في تحسين القدرات  (،1) ميكانيزم عممو عمى الأعضاء الحس حركية بالعضلات وأوتارىا

 Ramirez-Campillo etالبدنية لمرياضيين لاحتوائيا عمى الحركات الشائعة في مواقف المعب الحقيقية )
al, 2020( )13 .) خاصة إذا تداخل في بداية الموسم التدريبي عمى حسب رأيChu et al, 2006 

ويؤىميم لممارسة  movement competenceركية تطوير قدرات الناشئين الححيث ي سيم حينيا في 
رياضتيم الخاصة، وذلك من خلال إسياماتو في تطوير قدرات المياقة البدنية الأساسية "القوة العضمية، 

القوة والسرعة، زيادة القوة القصوى  حيث تزيد متوسط قدرتي(. 63، 63-64: 46القدرة العضمية، السرعة )
زيادة الوقت اللازم لتطوير القوة؛ ،  peak force and velocity of accelerationوسرعة التسارع

عمى زيادة القدرة  ،Series elastic components SECتخزين الطاقة في المكونات المرنة المتسمسمة 
 stretch reflexes  (Hillوالقدرة عمى استحضار ردود فعل الاطالة "التمدد"  مستويات تنشيط العضلات،

& Leiszler, 2011( )33( )Jarvis et al, 2016( )34 .) 

كما تم مراقبتيا من خلال أساليب  ن نعزي التطور في قدرات سرعة القوة لمناشئينوعميو يمكننا أ
ن لخصوصية البميومتركس، غير أ مجموعتي البحث التجريبيتينفي عينة  المراقبة بالدراسة الحالية

 Shock Methods Plyometrics بالطريقة التصادميةاختياراتنا لمحتوى خاص من البميومتركس 
تقميل حيث يشترط لتدريب تصادمي ناجح والتي تعتمد في طريقة تنفيذىا عمى تقميل مرحمة الاستيلاك 

مرحمة الاستيلاك، فمن ضمن خصائصيا ألا يتخمميا مرحمة فرممة طويمة خلال لحظات الانقباض 
)بريقع والبديوي  )وضعية السكون( خلال ىذه المرحمة بالتطويل، فلا تصل سرعة الجسم إلى الصفر

الأداء مجالًا أكثر فعالية لتحسين  Polman et al, 2009(، يوفر وكما يرى 660: 66) (6660
بأن تكون  (، في المجموعات العضمية لمرجمين،14) neuromuscular functioningالعصبي العضمي 

العضمة خلاليا قادرة عمى الوصول إلى الحد الأقصى من إنتاج القوة في أقل زمن ممكن، مع استخداميا 
لقوى الجاذبية لتخزين الطاقة بيا، والتي تحمل بيا فجأة مع إجبارىا عمى الإطالة قبل حدوث الإنقباض 

رتباطو مع تطور القوة الانفجارية الأمر الذي نرى با (.63 :6633) (Brocherie et al, 2022) لمحركة
 Sprint-Bound الوثب العمودي، زمن الاتصال، مؤشر القوة التفاعميةالمرنة ومؤشراتيا في القياس )

Index)،  ًوخاصة زمن الاتصال بالأرض والذي ي عد مفتاح النجاح لسرعة الرجمين والتي تمعب دوراً رئيسيا
، الأمر الذي انعكس في تطور القدرات البدنية التي يمثل ىذا لمسرعة ختبارات البدنية المطبقةالافي أداء 

 Quickالحركية )تردد حركة الرجمين( والمراقبة من خلال اختبار  السرعة طور فييا مكوناً ىاماً، لا سيماالت
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Feet Test،Flying 30m test وسرعة تغيير الاتجاه ،Illinois agility run test أما حالة التطور .
لطاقة المثمي في نتائج اختبار القدرة اللاىوائية القصوى بطريقة الخطو فنرى بأنو تستند لعمميات تطوير ا في

 (.43أحد الأىداف الرئيسية لتدريب البميومتركس ) Davies et al, 2015يعتبرىا العضلات، والتي 

والتي رصدت فاعمية  مع نتائج العديد من الدراسات البحثية نتائج مجموعتي البحثىكذا تتوافق 
 في ألوان ، والتوازنالتأثيرات التدريبية لمبميومتركس بالطريقة التصادمية في متغيرات قدرات سرعة القوة

ن كنا نؤكد عمى التأثيرات البدنيالنشاط الرياضي ومنيا الألعاب  عديدة من ة دونما إشارة الجماعية. وا 
ففي دراسة موسى  مى المتغيرات المتشابية مع الدراسة الحالية.زيادة التركيز عللأداءات الميارية، إنما جاء ل

دلالات التأثير لمتدريبات التصادمية معنوية في  جاءتسنة  60عمى لاعبي الاسكواش تحت  6666
(. أما في دراسة حامد 60مؤشر القوة الارتدادية، سرعة تحركات القدمين، وسرعة تغيير الاتجاه ) متغيرات
التغير الايجابي في مؤشر القوة الارتدادية والقدرة العضمية دالًا لدى لاعبي كرة اليد فجاء  6666وحسن 

ية عن البميومتركس التقميدي الأفضمية لمطريقة التصادم Vazini et al, 2020تعطي كذلك نتائج (. 61)
التدريب ىذه نيا فضلًا عن فعاليتيا في تطوير القدرة العضمية للاعبي الوثب الطويل، فإن طريقة أحيث 

مترًا، الوثب  46الأداء الرياضي مثل السرعة والقوة والتي انعكست في نتائج سباق  مقوماتمفيدة في 
ضمن  Piven & Dorofieieva 2017ىكذا اعتبرىا (. 20العمودي، والسرعة الأفقية عند الارتقاء )

عامًا  62إلى  60الأثقال من سن  الطرق الغير تقميدية لتدريب السرعة والقوة في بناء عممية تدريب رافعي
خلال دورة تدريبية كبيرة مدتيا عام واحد والتي تضمنت وثبات مع تنويعات في الوثب العميق ما أسيم في 
تطوير صفات السرعة والقوة بشكل أكثر كفاءة، وطور الأداء الرياضي في رفع الأثقال عن الطرق التقميدية 

النتائج لنجاح طريقة البميومتركس التصادمية في الارتقاء بمستوى فتشير  6663(. أما في دراسة عمي 16)
% بين 41-64القوة العضمية، حيث حققت تأثيرات إيجابية عمى مستوى القوة العضمية بنسبة تراوحت بين 

تعكس ما جاء بتوصيتيم  6664ولعل نتائج دراسة عياد وأبو زيد (. 6)سنة  62لاعبي الاسكواش تحت 
في علاج القصور في القدرات  HIITلاستخدام التدريبات التصادمية بالأسموب المتقطع عالي الكثافة 

(. 3البدنية اللاىوائية )الفوسفاتية واللاكتيكية والتوازن الديناميكي( للاعبي الدرجة الأولى في كرة اليد )
أىمية خاصة لمتدريبات البميومترية بالطريقة التصادمية في  6664لك نتائج دراسة يوسف تضيف كذ

)ناتج قسمة الوثب العمودي عمى  reactive strength indexتطوير مؤشر القوة التفاعمية )الإرتدادية( 
كذلك  تؤكد(. 66)زمن الإتصال بالأرض(، فضلًا عن القدرة العضمية لمرجمين للاعبي الوثب الطويل 

عمى جدوى التدريبات التصادمية في تطوير فعال لمقدرة العضمية والقوة الانفجارية  6664دراسة عبد الله 
ث، الوثب العمودي من الحركة، والثبات، والوثبة الثلاثية 66لمرجمين كما تقيسيا اختبارات الحمل الأقصى 

والمطبقة عمى رياضي  6666فني (. وتوصي كذلك دراسة الح4سنة ) 60لناشئي الكرة الطائرة تحت 
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المبارزة بإستخدام التدريبات التصادمية في جميع المراحل العمرية واجراء دراسات مقارنة بينيا وأساليب 
تدريبية أخرى منتقاة لتنمية القدرة الانفجارية، جاء ذلك استناداً لنتائج الدراسة في تطوير مؤشر القدرة 

أنو بإضافة البميومتركس  Ethiraj et al, 2024ىكذا يرى  (.3الدراسة ) الارتدادية والقدرة العضمية لعينة
أسابيع( إلى برنامج التدريب للاعبي كرة اليد تتطور لياقتيم البدنية بتحسن متغيرات السرعة والقوة:  1)

أما في كرة القدم  (. 43م في خط مستقيم(، الوثب الطويل من الثبات )46م، 66السرعة الانتقالية )عدو 
القدم في تحسين الصفات البدنية لناشئي كرة  6666فقد كان لمنتائج الإيجابية التي حققتيا دراسة عبيد 

والتي انعكست  )القدرة العضمية والتحمل العضمي وتحمل السرعة والمرونة بالإضافة لمرشاقة كقدرة توافقية(،
 (.66وصية بإعتمادىا ضمن البرنامج التدريبي لمناشئين )الفضل لمتفي تطوير قدراتيم الميارية المركبة، 

 

وعميو فما توصمنا إليو من نتائج في تطور قدرات سرعة القوة كإنعكاس لمتأثيرات التدريبية الإيجابية 
تضمن برنامجيا  لدى مجموعتي البحث التجريبيتين الأولى والثانية والتي لمبميومتركس بالطريقة التصادمية

النوعية من التدريب، وجاء متوافقاً مع ما توصمت إليو الدراسات البحثية من نتائج مشابيو، لصاعداد ىذه 
"يؤثر تطبيق البميومتركس بالطريقة التصادمية ايجابياً في تطوير قدرات  يتحقق معو الفرض الأول لمدراسة

 سنة". 61سرعة القوة والتوازن لناشئي الألعاب الجماعية تحت 
 

الثاني: "التأثيرات التدريبية للإضافة جرعة التوازن لمبميومتركس بالطريقة التصادمية مناقشة الفرض 
 في تطوير متغيرات سرعة القوة، والتوازن لناشئي الألعاب الجماعية"

 

( إلى تغير إيجابي ذو دلالة إحصائية في القدرات المقاسة لسرعة القوة والتوازن 1-0)جداول تشير 
البميومتركس بالطريقة التصادمية في تجريبيتين جراء تطبيق إضافة التوازن إلى لكلا مجموعتي البحث ال

برنامج الإعداد لدى مجموعة البحث التجريبية الأولى، أو البميومتركس بالطريقة التصادمية منفرداً لدى 
ي جميع غير أن معدلات التغير بين القياسين القبمي والبعدي جاءت فمجموعة البحث التجريبية الثانية، 

 الثانية.المتغيرات المقاسة أعمى في حالة المجموعة التجريبية الأولى عنيا في مجموعة البحث التجريبية 
ظير الفروق ( ت  2كما يشير جدول )كذلك و  المعالجات الإحصائية بعد التجربة لنتائج مجموعتي البحث

في متغيرات زمن الاتصال بالأرض ومؤشر القوة بينيا دلالة معنوية لصالح المجموعة التجريبية الأولى، 
،  Sprint bound Index Testم لاختبار  46التفاعمية، وفي متغيرات زمن وعدد الخطوات الواثبة في 

 Flying 30 Metre Test ،Quick Feet Test ،Illinois Agilityفضلًا عن متغيرات اختبارات: 
Run Test  ،Y-Balance Testفروق دالة بين مجموعتي البحث في متغيرات الوثب  . بينما لم تتحقق

فضلًا عن القدرة اللاىوائية  Sprint-bound indexالعمودي، والمؤشر "فقط" لاختبار السرعة القصوى 
جاءت جميعيا كبيرة )قوية(. لتعكس فاعمية غير أنيا  Eta2، ينعكس ذلك في نتائج القصوى بطريقة الخطو
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في مقابل الأولى إضافة جرعة تدريبات التوازن لمبميومتركس في برنامج الإعداد لممجموعة التجريبية 
وفي الحالتين  –البميومتركس المطبق في برنامج الإعداد لممجموعة التجريبية الثانية منفرداً )كمتغير مستقل 

طوير قدرات سرعة القوة والتوازن )كمتغيرات تابعة( لمناشئين في الألعاب ىناك متغير تجريبي(، في ت
  الجماعية "والذي ظير واضحاً في تأثيره عمى عينة المجموعة التجريبية الأولى".

بالطريقة  ىكذا تأتي النتائج لتوثق توجينا البحثي، ولتدلل عمى أىمية إضافة التوازن لمبميومتركس
ودوره في تحقيق مبادئ تكاممية  سنة، 61تحت  عداد لناشئي الألعاب الجماعيةفي برنامج الا التصادمية

تنعكس في مستوى  العضمي وجياز الاتزان،-از العصبيوشمولية التدريب، حيث تخمق حالة من تكييف الجي
لى جانب التوازن الديناميكي، سرعة تغيير الاتجاه التي يمثل ا لحفاظ تطور بعض القدرات المرتبطة لا سيما وا 

عمى التوازن فييا عاملًا مؤثرا، ولتسيم تمك الحالة كذلك في تييئتيم لأداء الأحمال التدريبية العالية التي تمثل 
والأمان. ولعل ىذا ما توافقت عميو الآراء ىوية البميومتركس بالطريقة التصادمية بدرجة أعمى من الثقة 

ن طبقت جميعيا البميومتركس التقميدي( المتخصصة عمى أن  Makhlouf et al, 2018تأكيد ومنيا  )وا 
(. 04الجمع بين تدريب التوازن والبميومتركس يؤدي إلى تحسينات أكبر في الأداء مقارنة بالتدريب الأحادي )

حيث أشارت بأن التدريب عمى التوازن جنبًا إلى جنب مع  Lu et al, 2022وىو ما ترجمتو نتائج دراسة 
التدريب البميومتري يمكن أن ي عزز قدرة التوازن الديناميكي وي حسن أداء سرعة الانطلاق والتباطؤ التفاعمية 

Quickness  ويبدو أن (. 51)لدى نخبة لاعبي كرة الريشة الذكور وربما المساعدة في أدائيم في الممعب
من التوازن يتبعيا تدريب بميومتري  mesocycleى التوازن والمقاومة في شكل دورة متوسطة التدريب عم

 60متوسط اعمار “فع ال بشكل خاص لتحسين مقاييس التوازن والمياقة العضمية لدى الرياضيين الصغار 
 (.Granacher & Behm 2023( )33سنة" )

والتي تناولت دراسة تأثير تدريبات التوازن إلى جانب  Zhenxiang et al, 2021أما دراسة 
( للاعبي النخبة في كرة الريشة، فقد أوضحت أن CODالتدريب البميومتري عمى أداء تغيير الاتجاه )

أسابيع  1التدريب عمى التوازن جنبًا إلى جنب مع التدريب البميومتري ثلاث مرات في الأسبوع عمى مدار 
تغيير  ، وقد يوفر لمدربي المياقة البدنية بديلًا أكثر كفاءة لتدريبفاعمية لمرجمينحسن مؤشر القوة التي  

 أن Bouteraa et al 2020دراسةوعمى لاعبات كرة السمة المراىقات، أثبتت  (.21) الاتجاه والرشاقة
موسم تعد أسابيع من التدريب عمى التوازن والبميومتركس إلى تدريب كرة السمة المعتاد أثناء ال 3إضافة 

والتوازن والرشاقة للاعبات مقارنةً بنظام تدريب كرة السمة المعتاد  DJتدخلًا آمناً ومجدياً عزز ارتفاع 
أسابيع في فترة الإعداد العام، فتشير نتائجيا  2والتي استمرت لمدة  6664في دراسة حسن أما  (.64)

لمجموعة الناشئين في كرة القدم تحت  والديناميكيوالاتزان بنوعيو الثابت  لتطور متغيرات القدرة العضمية
والتي استيدفت التحقق من الأثر التدريبي  Chaouachi et al, 2017(. وفي دراسة 0سنة ) 60
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لمتناوب بين نوعي التدريب )توازن وبميومتركس(، أو التتالي لكامل المحتوى المطبق منيا، وذلك في نفس 
جاءت لتؤكد عمى فاعمية طريقتي التناول وبدون فروق دالة، في  الوحدة التدريبية، غير أن النتائج

مكونات المياقة البدنية المقاسة: القوة العضمية، القوة الانفجارية، السرعة، الرشاقة، والتوازن للاعبي كرة 
والتي تناولت الأثر التدريبي لترتيب تطبيق  Hammami et al, 2016أما دراسة  (.63القدم الناشئين )

التوازن والبميومتركس في الوحدة التدريبية عمى ناشئي كرة القدم فقد أشارت النتائج لفاعمية التأثير لمبدء 
بالتوازن يعقبو البميومتركس عن العكس في معظم المتغيرات المقاسة وخاصة مؤشر القوة التفاعمية 

(، الأمر الذي اعتمدتو الدراسة الحالية في تطبيقيا لتدريبات التوازن في 32) لمرجمين، والقدرة العضمية
 برنامج الإعداد المطبق في حالة المجموعة التجريبية الأولى.

وان كنا أكدنا في مناقشة الفرض الأول لمدراسة عمى تأثير البميومتركس بالطريقة التصادمية في 
، فإنا قد نعزى دلالات التمايز لصالح مجموعة البحث التجريبية تطوير قدرات سرعة القوة ونسبياً التوازن

الأولى في معظم المتغيرات المقاسة لحجم التأثير المشترك لبرنامج البميومتركس والتوازن المطبق في فترة 
أسابيع إلى التطور في مؤشرات القوة الانفجارية المرنة والمقاسة من خلال  3الإعداد وعمى مدار 

والقوة  Just jump Testيرات لعل أىميا زمن الاتصال، ومؤشر القوة التفاعمية في اختبار مجموعة متغ
، والمستند في الأساس لتغيرات في الخصائص Sprint bound Index Testالمرنة الأفقية في اختبار 

جاه )مع حيث تظير تأثيراتيا في اختبارات السرعة الانتقالية والحركية وتغيير الاتالعصبية لمعضلات، 
ن كانت قابمة لمتطور من خلال التدريب ا  ر في تطورىا باعتبارات الوراثة و الاحتفاظ بكون السرعة قدرة تتأث

في إشارتو أن التدريب البميومتري يزيد من الأداء العضمي  Ebben et al, 2010يفسر ذلك  .الملائم(
عن طريق زيادة السرعة المحددة التي قد تعمل بيا  neuromuscular performanceالعصبي 

العضلات. في نياية المطاف، حيث يؤدي ىذا الميكانزيم إلى تعزيز الجياز العصبي لمسماح لمتوافق 
 يتفق في ذلك (.41بأن يصبح أكثر آليو )  neuromuscular coordinationالعصبي العضمي

Neumaier 2003  التحسن في عمميات التوافق والتي تتحدد من خلال التوافق داخل حين ي رجع
العضمة أو المجموعة العضمية والتوافق بين المجموعات العضمية وتقميل ممحوظ في نشاط العضلات 
المقابمة، الأمر الذي يؤثر في نتائج متطمبات القوة العضمية خلال مسار الحركة. وسوف تصبح الحركة 

ميكية وسيكون ىدفيا أكثر فعالية واقتصادية بمعني تحقيق اليدف بمقادير أقل من مرتبة متزامنة ودينا
: 04الطاقة، ما يقمل من الاحتياج لعامل الزمن في البرمجة الحركية وبالتالي يقمل من زمن الاداء )

عكس وين quicknessسرعة الانطلاق والتباطؤ السرعة الانتقالية و الأمر الذي نراه مرتبطاً بتطوير  (.04
. وعمنا نتفق ىنا ما نتائج (الرشاقة، والقدرة عمى تغيير الاتجاهتطور سرعة تغيير الإتجاه )كذلك في 

 Ground Contactحيث اشارا لإرتباط التحسن في زمن الاتصال بالأرض  6662مرعي وسالم 
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Time  )بقدرة لاعب الريشة الطائرة الناشئ عمى سرعة الانطلاق والتباطؤ )الفرممةQuickness (64 ،)
ومن ثم معاودة الانطلاق  quickly decelerateحيث تساعد اللاعب عمى سرعة تغيير حالتو لمتوقف 

accelerate again .الأمر الذي يتكرر في تطبيق الاختبارات المقترحة لمرشاقة وتغيير الاتجاه ،
دمية المختارة حيث جاءت ويحاكي التطور في النتائج كذلك طبيعة تدريبات البميومتركس بالطريقة التصا

اشتراطات الاداء لتؤكد عل ضرورة التركيز في تقميل زمن الاتصال بالأرض قدر الإمكان في تنفيذ 
(، غير أنو ومع تأكيدنا عمى دور العمميات العصبية في تطوير نتائج السرعة 36التدريبات البميومترية )

لى جانب  الأثر التدريبي لمبميومتركس بالطريقة التصادمية في الانتقالية وسرعة تغيير الاتجاه، إلا أنو وا 
العضمي كما أشرنا، فإنا نرى بأىمية الإشارة كذلك لانعكاس تطور -تطوير عمميات التكيف العصبي

والتي جاءت دالة معنوياً بين  -Balance Test Yنتائج التوازن في الاتجاىات الثلاثة في اختبار 
مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية الأولى والتي تضمن برنامجيا جرعة من تدريبات التوازن 

حيث يمثل تطور التوازن الديناميكي  Illinois Agility Run Testالمتدرجة، في نتائج اختبار الرشاقة 
من مكونات الرشاقة، فق عميو الخبراء في الأداء البدني والقياس لاعباً ىاماً ومحورياً في الأداء ومكوناً توا

ونجده من تحميمنا لمدراسات السابقة التي طبقت برنامجاً لمتوازن أحد أىم مستيدفاتيا من التدريب، وان 
( Zhenxiang et al, 2021( )21( ،)Chaouachi et al, 2017)النشاط الرياضي  ت طبيعةاختمف

(63 .) 

قدرات سرعة القوة يحدثو البميومتركس بالطريقة التصادمية من تأثير أكثر إيجابية في تطور  ومع ما
، فإنا نرى بأن إضافة تدريبات التوازن في برنامج الاعداد سنة 61لمناشئين في الألعاب الجماعية تحت 

قيمة مضافة في  ة،إلى جانب تييئة بيئة تدريب مثالية لمبميومتركس بالطريقة التصادمي ليا، إنما يمثل
فما توصمنا إليو  وعميو ليؤلاء الناشئين.التأثير عمى المنظومة العصبية في سيطرتيا عمى الأداء الحركي 

من نتائج في تطور قدرات سرعة القوة كإنعكاس لمتأثيرات التدريبية الإيجابية لإضافة جرعة تدريبات 
البحث التجريبية الأولى والتي تضمن برنامجيا التوازن لمبميومتركس بالطريقة التصادمية لدى مجموعة 

لصاعداد ىذه النوعية من التدريبات، ودلالات الفروق وتمايز معدلات التغير % ودلالات حجم التأثير 
جاء متوافقاً الذي كذلك والتي جاءت لصالح تمك المجموعة بالمقارنة بالمجموعة التجريبية الثانية، الأمر 

"تتفوق  معو الفرض الثاني لمدراسة يتحققات البحثية من نتائج مشابيو، مع ما توصمت إليو الدراس
التأثيرات التدريبية لإضافة تمرينات التوازن إلى برنامج البميومتركس بالطريقة التصادمية عنيا في حال 

 61تطبيق البميومتركس منفردة في تطوير قدرات سرعة القوة والتوازن لناشئي الألعاب الجماعية تحت 
 سنة".
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 والتوصيات الاستنتاجات
 الاستنتاجات -

والخمفية التي استند ليا من اعتبار البميومتركس بالطريقة التصادمية في حال عمى ضوء توجو البحث 
ارتباطو بالتوازن في الوحدة التدريبية الواحدة من برنامج الإعداد ومدى ملائمتو لمناشئين وفق تشكيل 

التوجو تكاممي وشمولي موصى بو، وما ارتبط بتأكيد ذلك  تدريبي الحمل الملائم لإمكاناتيم البدنية، شكل
 لييا الدراسة، نستنتج ما يمي: نتائج توصمت إ من

الجمع بين تدريب التوازن والبميومتركس بالطريقة التصادمية يؤدي إلى تحسينات أكبر في  -
انعكست خصوصية البميومتركس بالطريقة التصادمية الأداء مقارنة بالتدريب الأحادي، حيث 

Shock Method Plyometrics  كنمط عالي الشدة من البميومتركس ويميزه تدريباتDepth 
Jump  تطبيق البميومتركس بالطريقة مع ارتباطو بالتوازن في فاعمية أعمى في التأثير عن

في جميع  ظيرت في فروق نسب التحسن بين القياسين القبمي والبعدي التصادمية منفرداً 
لصالح مجموعة البحث التجريبية  عد التجربةب الدلالات الإحصائيةالمتغيرات المقاسة، وكذا 

قدرات سرعة الأولى، لتتأكد خصوصيتو كمحتوى تدريبي نوعي أكثر فاعمية وتكاممية لتطوير 
 سنة. 61الألعاب الجماعية تحت لدى ناشئي  القوة والتوازن

بالطريقة البميومتركس  رنامجيا لصاعدادفي ب عة التجريبية الثانية والتي طبقتنتائج المجمو تعكس  -
والتي تمتاز بارتفاع مستوى  المتفردة من التدريبلخصوصية ىذه النوعية  التصادمية منفرداً 

لناشئي  )نسبياً( سرعة القوة والتوازنلقدرات في تطويرىا  الشدة وقصر فترة مرحمة الاستيلاك،
نة داخل الطاقة المرنة المختز ارجاعيا لاستخداميا ما يمكن ، سنة 61الألعاب الجماعية تحت 

، تأتي مدعومة العضلات لإنتاج مزيد من القوة أكثر من المتوقعة من الإنقباض بالتقصير وحده
طلاقيا بسرعة أعمى، بتجنيد وحدات فمن غير المرجح أن نرجع التطور إلى  حركية أكبر وا 

 تأثير تضخم العضلات.
دلالات التمايز لصالح مجموعة البحث التجريبية الأولى في معظم المتغيرات المقاسة  عزىت   -

والتوازن المطبق في فترة  بالطريقة التصادمية لحجم التأثير المشترك لبرنامج البميومتركس
أسابيع إلى التطور في مؤشرات القوة الانفجارية المرنة والمقاسة من  3الإعداد وعمى مدار 

، ومؤشر القوة التفاعمية في اختبار بالأرض ة متغيرات لعل أىميا زمن الاتصالخلال مجموع
Just jump Test  والقوة المرنة الأفقية في اختبارSprint bound Index Test،  والمستند

عن طريق  neuromuscular performanceالأداء العضمي العصبي  لتطورفي الأساس 
حيث تظير تأثيراتيا في اختبارات السرعة  ،زيادة السرعة المحددة التي قد تعمل بيا العضلات
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ر في تطورىا تغيير الاتجاه )مع الاحتفاظ بكون السرعة قدرة تتأثسرعة الانتقالية والحركية و 
 ن كانت قابمة لمتطور من خلال التدريب الملائم(.ا  باعتبارات الوراثة و 

والتي جاءت  -Balance Test Yالتوازن في الاتجاىات الثلاثة في اختبار  نتائج تؤثر -
دالة معنوياً بين مجموعتي البحث ولصالح المجموعة التجريبية الأولى والتي تضمن 

 Illinois Agilityبرنامجيا جرعة من تدريبات التوازن المتدرجة، في نتائج اختبار الرشاقة 
Run Test  ًحيث يمثل تطور التوازن الديناميكي لاعباً ىاماً ومحورياً في الأداء ومكونا

توافق عميو الخبراء في الأداء البدني والقياس من مكونات الرشاقة، ونجده من تحميمنا 
لمدراسات السابقة التي طبقت برنامجاً لمتوازن أحد أىم مستيدفاتيا من التدريب، وان اختمف 

  ي طبيعتو.فالنشاط الرياضي  
تطور في  مضافإضافة التوازن لمبميومتركس بالطريقة التصادمية لم يحدث تأثير جوىري  -

أقصى كمية لمشغل بالوات في حركة صعود وىبوط الدرج بأسرع ما يمكن بقدم واحدة في 
ثانية كمؤشر لمقدرة اللاىوائية القصوى لمناشئين والذي أمكن مراقبتيا من خلال اختبار  60
(Adams) القدرة اللاىوائية القصوى بطريقة الخطوAdams Max. anaerobic Power 

Step Test  لتأثرىا بعمميات تطوير الطاقة المثمي )كفاءة بناء الطاقة اللاىوائية( في
 العضلات، والتي لا يعتبر التوازن عاملًا متداخلًا فييا.

 التوصيات -
 نوصي بما يمي:، من استنتاجات وفي حدود مجالاتو البحثليو إ عمى ضوء ما توصل

ترشيح البميومتركس بالطريقة التصادمية في برامج الإعداد كأسموب تدريبي آمن إذا ما تم  -
ضبط متغيرات الحمل وفق طبيعة النمو لمناشئين والتي تضمن توفير بيئة مثالية لإظيار 

عضمي بالستي -الناشئين بجياز عصبيالتأثيرات التدريبية في الإنجاز الرياضي حيث يتمتع 
 بعض الشيء ويمكنو لذلك التكيف بسيولة مع ضغوط التدريب. plasticمطواع" -"لين

المشترك مع تدريب التوازن استراتيجية تدريبية فعالة  اعتبار البميومتركس بالطريقة التصادمية -
في الألعاب  لمناشئين الرياضيفي تطوير قدرات سرعة القوة والتوازن المتطمبة للأداء وآمنة 

 سنة. 61تحت  )كرة القدم، كرة السمة، كرة اليد( الجماعية
فوائد التدريبية المتوقعة من إضافة التوازن وال تكاممية وشمولية في الاعداد البدنيلتحقيق  -

 61لمبميومتركس بالطريقة التصادمية في برنامج الإعداد لناشئي الألعاب الجماعية تحت 
لتييئة الجياز كتمييد لتدريبات المقاومة جرعة التوازن تأتي متقدمة ومتدرجة  سنة، فإن
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العصبي ومنظومة الحركة لممتطمبات عالية الشدة التي تعكس ىوية البميومتركس بالطريقة 
 . التصادمية

يشترط لتحقيق أداء بميومتركس تصادمي ناجح ضرورة التركيز في تقميل زمن الاتصال  -
قِصر مرحمة الاستيلاك والتي لا يتخمميا الإمكان في تنفيذ التدريبات المختارة )بالأرض قدر 

مرحمة فرممة طويمة خلال لحظات الانقباض بالتطويل، فلا تصل سرعة الجسم إلى الصفر 
(، وقد يكون لتدريب الناشئين عمى ذلك باستخدام لوحة )وضعية السكون( خلال ىذه المرحمة

آثاراً ىامة يجدىا المدرب في التأثيرات المصاحبة ومن واقع  Power Systemالوثب 
 أساليب المراقبة المستخدمة.

متأثيرات يات ذات الاسطح الثابتة تفادياً ليوصى في تطبيقات البميومتركس استخدام الارض -
والتي قد تحول دون التنشيط المناسب لدورة  السمبية المتوقعة عمى الأسطح غير المستقرة

التقصير اللازمة لمحث عمى عمميات التكيف الفسيولوجية داخل الجياز العصبي الإطالة و 
 العضمي، فضلًا عن تعريضيا لمناشئ لصاصابة المحتممة خاصة في الركبة.

قدرات سرعة القوة  أداء الرجوع لأساليب المراقبة المطبقة في الدراسة الحالية لمراقبة تطور -
يم في تحديد دقيق لحالة تمك القدرات ومدى تقدميا والتوازن لناشئي الألعاب الجماعية يس

جراء التدريب والاحتياج لتطويرىا وتضمينيا في برنامج الإعداد. مع التوجو لبناء جداول 
معيارية للاختبارات المطبقة في الدراسة تمكن المدربين في قطاعات الناشئين من توظيف 

والوقوف عمى جاىزية لاعبييم  ،بثقةمؤشرات القياس في مراقبة التدريب وتطور اللاعبين 
 لخوض غمار المنافسات.

الرجوع لمدراسة الحالية ومن خلال اطارىا المفاىيمي وأساليب المراقبة المطبقة ومحتوى  -
البرنامج التدريبي واعتبارات ضبط الحمل التدريبي فيو، كمرشد لمدربي قطاعات الناشئين في 

، في بناء برامجيم لصاعداد واختياراتيم لمحتواه التدريبي )القدم، السمة، اليد( الألعاب الجماعية
 من منظور شمولية وتكاممية العممية التدريبية.

 يحول تأثيرات البميومتركس بالطريقة التصادمية فالتوجيو لمزيد من الدراسة البحثية  -
رتداة استراتيجيات تدريبية متطورة ومنيا تطبيقاتو في التدريب المتباين مع المقاومات الم

  .Shot Speed Training، أو بتداخمو مع السرعات القصيرة )جاكيت الأثقال(
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 الممخص
 

تدريبات التوازن لمبميومتركس بالطريقة التصادمية في تطوير الأداء لقدرات سرعة القوة تأثير اضافة 
 سنة 61تحت  والتوازن لناشئي الألعاب الجماعية

 )دراسة تجريبية لتقرير إجراءات التدريب(
 أ م د. محمود إبراىيم أحمد مرعي

 الرياضي(أستاذ مساعد دكتور بقسم أصول التربية الرياضية )التدريب 
 الإسكندريةكمية عموم الرياضة لمبنين، جامعة 

dr.mahmoud_marei@yahoo.com 
 

 أ م د. محمد عبد الحميد فيمي زايد
 أستاذ مساعد دكتور بقسم المياقة البدنية والجمباز والعروض الرياضية 

 الإسكندريةكمية عموم الرياضة لمبنين، جامعة 
 

 

تأتي الدراسة كمحاولة عممية لتقرير مدى أىمية تضمين التوازن في برنامج البميومتركس بالطريقة التصادمية 
كاستراتيجية تدريبية فعالة وآمنة لإعداد الناشئين في الألعاب الجماعية.  وتحقيقاً ليدف الدراسة اختيرت عينة عمدية 

وفق  سنة في كرة القدم، كرة السمة، كرة اليد، قُسمت 16من ناشئي الألعاب الجماعية السعوديين تحت  40دىا عد
إجراءات التكافؤ لمجموعتين تجريبيتين متكافئتين، الأولى منيا تُطبق جرعة لمتدريب عمى التوازن كتمييد لبرنامج 

أسابيع في  8الثانية نفس برنامج البميومتركس منفرداً، ولمدة البميومتركس بالطريقة التصادمية، بينما تطبق المجموعة 
 Just Jump Test حيث طبقت قبل وبعد التجربة أساليب المراقبة لقدرات سرعة القوة التالية: برنامج الإعداد.

(elastic power) ،Sprint Bound Index Test ،Anaerobic Step Test ،Flying 30Metre Test ،
Quick Feet Test ،Illinois Agility Test ، فضلَا عن التوازنY-Balance Test. 

جاءت نسب التغير ودلالات الفروق بين مجموعتي البحث قبل وبعد التجربة في تطور أساليب مراقبة قدرات 
عة سرعة القوة والتوازن المطبقة في البحث إيجابية ولصالح مجموعة البحث التجريبية الأولى من جراء تطبيقيا جر 

تدريب التوازن كتمييد لمبميومتركس بالطريقة التصادمية، الأمر الذي يعكس مدى فاعمية ىذه الإضافة لمتوازن في 
جعل البميومتركس بالطريقة التصادمية أكثر مساىمة في تحقيق أىداف الإعداد لرفع حالة الأداء البدني لمناشئين. 

ي قطاعات الناشئين في الألعاب الجماعية، في بناء برامجيم لمدراسة الحالية كمرشد لمدرب وعميو نوصي بالرجوع
 للإعداد واختياراتيم لمحتواىا التدريبي من منظور شمولية وتكاممية العممية التدريبية.

 :الرئيسيةالكممات 
القوة للأداء البدني، الناشئين، الألعاب -تدريبات التوازن، البميومتركس بالطريقة التصادمية، قدرات سرعة

 الجماعية. 
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Abstract 
The Effect of Combined Balance and Shock Method Plyometrics Training on 

Developing the Performance of Speed- Strength and Balance Capabilities in 

Male U16 team sports Players (Pilot study to decide training procedures) 

 
Dr. Mahmoud I. MAREI1 & Dr. Mohamed A. Zayed2  

1Dep. of Foundations of Physical Education, 2Dep. of Fitness, Gymnastics and Sports Show 

Faculty of Sport Science for men, Alexandria University 
 

The current study comes as a scientific attempt to create a more integrated training 

environment in terms of training content and is expected to achieve effectiveness in its 

training effects in developing the speed-strength and balance capabilities of juniors by 

including a preliminary dose of gradual balance training that creates a state of conditioning 

of the neuromuscular system and the balance system, contributing to prepare them for the 

high training impact that represent the identity of the shock method plyometrics, and 

comparing these effects in the absence of balance training, in an attempt to determine the 

importance of including balance in the plyometrics program as an effective and safe training 

strategy for conditioning juniors in team sports. 

To achieve the study objective, a deliberate sample of 40 Saudi Male U16 team sports 

Players was selected. They were divided according to the equivalence procedures into two 

equivalent experimental groups. The first group applied a dose of balance training as a 

prelude to the shock method plyometrics program, while the second group applied the same 

plyometrics program alone, for a period of 8 weeks in the preparation program. Before and 

after the experiment, the following methods of monitoring the speed-strength capabilities 

were applied: Just Jump Test (elastic power), Sprint Bound Index Test, Anaerobic Step Test, 

Flying30m Test, Quick Feet Test, Illinois Agility Test, in addition to the Y-Balance Test.  

The percentages of change and significance of differences between the two research 

groups before and after the experiment in the development of methods of monitoring the 

speed-strength and balance capabilities applied in the research were positive and in favor of 

the first experimental research group as a result of applying the balance training dose as a 

prelude to the shock methods’ plyometrics, which reflects the effectiveness of this, addition 

to balance in making the plyometrics with shock method more contributory to achieve the 

preparation goals to raise the physical performance of juniors. Accordingly, we recommend 

referring to the current study, through its conceptual framework, the applied monitoring 

methods, the content of the training program, and considerations for controlling the training 

load in it, as a guide for coaches of the male U16 team sports players, in building their 

conditioning programs and their choices for its training content from the perspective of the 

comprehensiveness and integration of the training process. 

Keywords: Balance, Shock Method Plyometrics, Speed-Strength Capabilities, Male U16 

team sports Players  


